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ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO (Grilled Pork with Stricky Rice) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาว
เหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO หมดไป 1 กลอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี
เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน มาคะวันน้ีแอดริน จะ
แนะนําการเลือกทาน เมื่อกินขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกัน
เลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO

ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO 1 กลอง 370 กรัม มีแคลอรี่ 370 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO 370.0 กรัม

พลังงาน 370 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 30.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 3.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 65.0 กรัม

โปรตีน 20.0 กรัม

โซเดียม 450.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 370 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 370
พลังงานจากไขมัน 30

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 4 ก.
5%

ไขมันอิ่มตัว 4 ก.
18%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 30 มก.
10%

โซเดียม 450 มก.
19%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 65 ก.
22%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 20 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO จํานวน
370 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 28 นาที

เดิน 74 นาที

วิ่งจอกกิง้ 44 นาที

วิ่งบนลู 44 นาที

วายน้ํา 30 นาที

ซอมมวยไทย 44 นาที

โยคะ 74 นาที

พีลาทีส 117 นาที

เตนซุมบา 44 นาที

เตนแอโรบิค 37 นาที

ฮูลาฮูป 52 นาที

กระโดดเชือก 28 นาที

ฟุตบอล 30 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 39 นาที

ตีเทนนิส 40 นาที

ตีกอลฟ 93 นาที

HIIT 28 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือผอม
เกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทาง
โภชนาการน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยผักและผลไมเป็น
แหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ
มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใส
อีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรค
หัวใจขาดเลือดได แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน
ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
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สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส
น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุง
รส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวเหนียวหมูยาง 7-11 EZYGO กี่แคล กินแลวอวนไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมีสติกอนรับประ
ทาน เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
แข็งแรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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