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ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice กี่แคล ?

ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice (Chicken Maccaroni) กี่แคล ถาเรากิน ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY
Choice 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลากโภชนาการ
กอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน วันน้ีแอดริน
จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแค
ไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY
Choice

ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice 1 กลอง 225 กรัม มีแคลอรี่ 410 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice 225.0 กรัม

https://rinrinhealth.com/711-maccaroni-chicken/
https://rinrinhealth.com/711-maccaroni-chicken/
https://rinrinhealth.com/711-maccaroni-chicken/


ขอมูลโภชนาการ
พลังงาน 410 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 16.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 52.0 กรัม

โปรตีน 14.0 กรัม

โซเดียม 880.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 225 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 410
พลังงานจากไขมัน 140

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 16 ก.
25%

ไขมันอิ่มตัว 5 ก.
23%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 65 มก.
22%

โซเดียม 880 มก.
37%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 52 ก.
17%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 14 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice จํานวน
410 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 31 นาที

เดิน 82 นาที

วิ่งจอกกิง้ 49 นาที

วิ่งบนลู 49 นาที

วายน้ํา 33 นาที

ซอมมวยไทย 49 นาที

โยคะ 82 นาที

พีลาทีส 129 นาที

เตนซุมบา 49 นาที

เตนแอโรบิค 41 นาที

ฮูลาฮูป 57 นาที

กระโดดเชือก 32 นาที

ฟุตบอล 33 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 43 นาที

ตีเทนนิส 44 นาที

ตีกอลฟ 103 นาที

HIIT 31 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือ
น อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวา
ขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัด
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย
เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญ
สามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
ไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
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สองชนิดน้ีมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจาก
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป ไมควรที่จะตอง
ปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลาก
หลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิด
โรคตางๆ

บทสงทาย

ผัดมักกะโรนีไก 7-11 EZY Choice กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณการกิน
อยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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