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ผัดซีอิว๊หมู 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO (Stir Fried Soy Sauce Noodle) กี่แคล ถาเรากิน ผัดซีอิว๊หมู 7-11 EZYGO 1
กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกิน
ในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอดริน จะ
แนะนําการเลือกทาน เมื่อกินผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO

ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO 1 กลอง 280 กรัม มีแคลอรี่ 520 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO 280.0 กรัม

พลังงาน 520 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 210.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 23.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 64.0 กรัม

โปรตีน 14.0 กรัม

โซเดียม 1130.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 280 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 520
พลังงานจากไขมัน 210

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 23 ก.
35%

ไขมันอิ่มตัว 23 ก.
115%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 170 มก.
57%

โซเดียม 1130 มก.
47%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 64 ก.
21%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 14 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ผัดซีอิว๊หมู 7-11 EZYGO จํานวน 520 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 39 นาที

เดิน 104 นาที

วิ่งจอกกิง้ 62 นาที

วิ่งบนลู 62 นาที

วายน้ํา 42 นาที

ซอมมวยไทย 62 นาที

โยคะ 104 นาที

พีลาทีส 164 นาที

เตนซุมบา 62 นาที

เตนแอโรบิค 52 นาที

ฮูลาฮูป 73 นาที

กระโดดเชือก 40 นาที

ฟุตบอล 41 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 55 นาที

ตีเทนนิส 56 นาที

ตีกอลฟ 130 นาที

HIIT 39 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ตองทานใหครบ 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะ
คะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนม
ปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวา
ขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไม
ติดมันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวันละ
ฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะมีความเกี่ยวของกับปัญหาโภชนาการ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาด
เลือดได แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภค
ในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน วิธีปฎิบัติที่ดี
นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
ไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหล
เวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวย
ป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

ผัดซีอิว๊หม ู7-11 EZYGO กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคมีสติกอนรับประทาน
ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนด
เฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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