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ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO (Soy Sauce Pork with Omelet) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาว
หมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะ
คะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง
หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหร
และออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO

ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO 1 กลอง 255 กรัม มีแคลอรี่ 470 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO 255.0 กรัม

พลังงาน 470 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 14.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 22.0 กรัม

โซเดียม 760.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 255 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 470
พลังงานจากไขมัน 120

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 14 ก.
22%

ไขมันอิ่มตัว 14 ก.
70%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 180 มก.
60%

โซเดียม 760 มก.
32%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 0 ก.

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 22 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO จํานวน
470 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 35 นาที

เดิน 94 นาที

วิ่งจอกกิง้ 56 นาที

วิ่งบนลู 56 นาที

วายน้ํา 38 นาที

ซอมมวยไทย 56 นาที

โยคะ 94 นาที

พีลาทีส 148 นาที

เตนซุมบา 56 นาที

เตนแอโรบิค 47 นาที

ฮูลาฮูป 66 นาที

กระโดดเชือก 36 นาที

ฟุตบอล 38 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 49 นาที

ตีเทนนิส 50 นาที

ตีกอลฟ 118 นาที

HIIT 35 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
ตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหอวนหรือ
ผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน
และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละ
ฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด
เลือดตามมา แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทาน
ในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีก
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เลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรส
อาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําให
มีสุขภาพแข็งแรง กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกาย
ทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวหมูซีอิว๊ไขเจียว 7-11 EZYGO กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแค
มีสติกอนรับประทาน ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําให
เรามีสุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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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/


https://www.facebook.com/RosalynTH/

