
ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 กี่แคล ?

ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 กี่แคล ?

ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 (Korean Stri Fried Rice) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาวผัดไกเกาหลี 7-11
หมดไป 1 กลอง แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของ
อรอย เมื่อกินขาวผัดไกเกาหลี 7-11 ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดไกเกาหลี 7-11

ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 ,1 กลอง 250 กรัม มีแคลอรี่ 500 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 250.0 กรัม

พลังงาน 500 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 170.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/711-korean-fried-rice/


ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 19.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 62.0 กรัม

โปรตีน 20.0 กรัม

โซเดียม 890.0 มิลลิกรัม
 

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 500
พลังงานจากไขมัน 170

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 19 ก.
29%

ไขมันอิ่มตัว 19 ก.
95%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 150 มก.
50%

โซเดียม 890 มก.
37%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 62 ก.
21%

ใยอาหาร 5 ก.
20%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 20 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 จํานวน 500 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 38 นาที

เดิน 100 นาที

วิ่งจอกกิง้ 60 นาที

วิ่งบนลู 60 นาที

วายน้ํา 40 นาที

ซอมมวยไทย 60 นาที

โยคะ 100 นาที

พีลาทีส 158 นาที

เตนซุมบา 60 นาที

เตนแอโรบิค 50 นาที

ฮูลาฮูป 70 นาที

กระโดดเชือก 38 นาที

ฟุตบอล 40 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 52 นาที

ตีเทนนิส 54 นาที

ตีกอลฟ 125 นาที

HIIT 38 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสน
ขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาว
ซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยผักและผลไมเป็น
แหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ
มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจาก
กากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติด
มันตางๆ และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือด
ได แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้

https://rinrinhealth.com/


สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ
เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวผัดไกเกาหลี 7-11 กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะสม
ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต รางกาย
แข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

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/
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