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ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO (Grilled Salted Pork with Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาวหมู
ยางเกลือ 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น
และฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง
หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO ตองกินเทา
ไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO

ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO 1 กลอง 250 กรัม มีแคลอรี่ 440 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO 250.0 กรัม

พลังงาน 440 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 12.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 67.0 กรัม

โปรตีน 16.0 กรัม

โซเดียม 530.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 250 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 440
พลังงานจากไขมัน 110

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 12 ก.
18%

ไขมันอิ่มตัว 12 ก.
60%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 35 มก.
12%

โซเดียม 530 มก.
22%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 67 ก.
22%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 16 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO จํานวน
440 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 33 นาที

เดิน 88 นาที

วิ่งจอกกิง้ 53 นาที

วิ่งบนลู 53 นาที

วายน้ํา 35 นาที

ซอมมวยไทย 53 นาที

โยคะ 88 นาที

พีลาทีส 139 นาที

เตนซุมบา 53 นาที

เตนแอโรบิค 44 นาที

ฮูลาฮูป 61 นาที

กระโดดเชือก 34 นาที

ฟุตบอล 35 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 46 นาที

ตีเทนนิส 47 นาที

ตีกอลฟ 110 นาที

HIIT 33 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาว
ซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลง
สารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มี
สวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใส
อีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติด
มัน และโปรตีนจากเตาหู และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละ
ฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
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สองชนิดน้ีมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธี
ปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกิน
ไป พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับ
ไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ
โรคความดัน มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวหมูยางเกลือ 7-11 EZYGO กี่แคล กินแลวอวนไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

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
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