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ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO (Panang Pork Rice) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาวพะแนงหมู
ไขเจียว 7-11 EZYGO หมดไป 1 กลอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกิน
ในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร วันน้ีแอดริน จะแนะนําการ
เลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกัน
เลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11
EZYGO

ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO 1 กลอง 220 กรัม มีแคลอรี่ 410 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO 220.0 กรัม

พลังงาน 410 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 56.0 กรัม

โปรตีน 13.0 กรัม

โซเดียม 610.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 220 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 410
พลังงานจากไขมัน 140

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 15 ก.
75%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 120 มก.
40%

โซเดียม 610 มก.
25%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 56 ก.
19%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 13 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO จํานว
น 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

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5
หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสน
ขนมจีน และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบขับ
ถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และอาหารอีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญทานได
วันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชนความ
ดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตอง
บริโภคในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
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วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมาก
จนเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่
มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเป็นโรค
หัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวพะแนงหมูไขเจียว 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแตตองรับ
ประทานใหพอเหมาะ ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรา
มีรางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาคํานวณสาร
อาหารอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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