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ขาวไกยางถาน 7-11 กี่แคล ?

ขาวไกยางถาน 7-11 (Grilled Chicken with Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาวไกยางถาน 7-11
เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลากโภชนาการกอนกินเลือกกิน
ในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะ
แนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวไกยางถาน 7-11 ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียม
ปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวไกยางถาน 7-11

ขาวไกยางถาน 7-11 , 205 กรัม มีแคลอรี่ 320 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไกยางถาน 7-11 205.0 กรัม

พลังงาน 320 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 40.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/711-grilled-chicken-with-rice/


ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 4.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 56.0 กรัม

โปรตีน 15.0 กรัม

โซเดียม 640.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไกยางถาน 7-11
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 205 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 320
พลังงานจากไขมัน 40

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
7%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
23%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 35 มก.
12%

โซเดียม 640 มก.
27%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 56 ก.
19%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 15 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวไกยางถาน 7-11 จํานวน 320 กิโลแค
ลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 24 นาที

เดิน 64 นาที

วิ่งจอกกิง้ 38 นาที

วิ่งบนลู 38 นาที

วายน้ํา 26 นาที

ซอมมวยไทย 38 นาที

โยคะ 64 นาที

พีลาทีส 101 นาที

เตนซุมบา 38 นาที

เตนแอโรบิค 32 นาที

ฮูลาฮูป 45 นาที

กระโดดเชือก 25 นาที

ฟุตบอล 26 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 34 นาที

ตีเทนนิส 34 นาที

ตีกอลฟ 80 นาที

HIIT 24 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5 หมู
และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสน
กวยเตี๋ยว ขนมปัง และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย
และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานได
วันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
วารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้

https://rinrinhealth.com/


สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยายามงด
หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ
ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย ระบบ
การทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการ
เกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวไกยางถาน 7-11 กี่แคล กินไดหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแตตองรับประทานใหพอเหมาะ
ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพแข็ง
แรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดีแลว ก็เลือกกินได
เลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio
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/


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/

