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ขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO (Stir Fried Pork Basil Rice) กี่แคล หลายคนคงอยากรูวา ถาเรากินขาวกระ
เพราหม ู7-11 EZYGO 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น
และฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวน มา
คะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแค
ไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวกระเพราหม ู7-11 EZYGO

ขาวกระเพราหม ู7-11 EZYGO 1 กลอง 250 กรัม มีแคลอรี่ 460 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO 250.0 กรัม

พลังงาน 460 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 100.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 11.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 72.0 กรัม

โปรตีน 18.0 กรัม

โซเดียม 570.0 มิลลิกรัม
 

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 460
พลังงานจากไขมัน 100

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 11 ก.
17%

ไขมันอิ่มตัว 11 ก.
55%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 25 มก.
8%

โซเดียม 570 มก.
24%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 72 ก.
24%

ใยอาหาร 2 ก.
8%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 18 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวกระเพราหม ู7-11 EZYGO จํานวน
460 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 35 นาที

เดิน 92 นาที

วิ่งจอกกิง้ 55 นาที

วิ่งบนลู 55 นาที

วายน้ํา 37 นาที

ซอมมวยไทย 55 นาที

โยคะ 92 นาที

พีลาทีส 145 นาที

เตนซุมบา 55 นาที

เตนแอโรบิค 46 นาที

ฮูลาฮูป 64 นาที

กระโดดเชือก 35 นาที

ฟุตบอล 37 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 48 นาที

ตีเทนนิส 49 นาที

ตีกอลฟ 115 นาที

HIIT 35 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5 หมู
และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจี
น และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอม
มือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัด
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติด
มัน และโปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานได
วันละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประ
ทานในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่อง
ปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อ
ลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางาน
ไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป อ
���กันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวกระเพราหมู 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแตตองรับประทานให
พอเหมาะ ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาวางแผนการกินอยางดีแลว ก็เลือกกิน
ไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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