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ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO (Green Curry Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาวแกง
เขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO 1 กลอง รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอาน
ฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี
ไมมีโรคภัย ไมอวน มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO
ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11
EZYGO

ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO 1 กลอง 300 กรัม มีแคลอรี่ 400 กิโลแค
ลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO 300.0 กรัม

พลังงาน 400 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 12.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 54.0 กรัม

โปรตีน 20.0 กรัม

โซเดียม 900.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 300 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 400
พลังงานจากไขมัน 110

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 12 ก.
18%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
25%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 175 มก.
58%

โซเดียม 900 มก.
38%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 54 ก.
18%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 20 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO
จํานวน 400 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 30 นาที

เดิน 80 นาที

วิ่งจอกกิง้ 48 นาที

วิ่งบนลู 48 นาที

วายน้ํา 32 นาที

ซอมมวยไทย 48 นาที

โยคะ 80 นาที

พีลาทีส 126 นาที

เตนซุมบา 48 นาที

เตนแอโรบิค 40 นาที

ฮูลาฮูป 56 นาที

กระโดดเชือก 31 นาที

ฟุตบอล 32 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 42 นาที

ตีเทนนิส 43 นาที

ตีกอลฟ 100 นาที

HIIT 30 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ 5 หมู
และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลง
สารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ ชวย
ชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีก
ดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับ
ผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
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หากรับประทานมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีก
เลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยายามงด หรือหลีก
เลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
มีสุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรค
ตางๆ

บทสงทาย

ขาวแกงเขียวหวานไขเจียว 7- 11 EZYGO กี่แคล กินไดหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแค
กินในปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําให
เรามีสุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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