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ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO (Shrimp Fried Rice) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาวผัดกุง 7-11 EZYGO
หมดไป 1 กลอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของ
อรอย เมื่อกินขาวผัดกุง 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO

ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO 1 กลอง 205 กรัม มีแคลอรี่ 450 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO 205.0 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 170.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/711-shrimp-fried-rice/
https://rinrinhealth.com/711-shrimp-fried-rice/
https://rinrinhealth.com/711-shrimp-fried-rice/


ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 19.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 56.0 กรัม

โปรตีน 13.0 กรัม

โซเดียม 880.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 205 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450
พลังงานจากไขมัน 170

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 19 ก.
29%

ไขมันอิ่มตัว 8 ก.
40%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 145 มก.
48%

โซเดียม 880 มก.
37%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 56 ก.
19%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 13 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO จํานวน 450 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 34 นาที

เดิน 90 นาที

วิ่งจอกกิง้ 54 นาที

วิ่งบนลู 54 นาที

วายน้ํา 36 นาที

ซอมมวยไทย 54 นาที

โยคะ 90 นาที

พีลาทีส 142 นาที

เตนซุมบา 54 นาที

เตนแอโรบิค 45 นาที

ฮูลาฮูป 63 นาที

กระโดดเชือก 35 นาที

ฟุตบอล 36 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 47 นาที

ตีเทนนิส 48 นาที

ตีกอลฟ 113 นาที

HIIT 34 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ
5 หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือน
ะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และ
อื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและผลไมเป็นแหลง
สารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ ชวย
ชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีก
ดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ นอกจากน้ี
ยังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานได
วันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือด
ได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้สองชนิดน้ีมาก
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เกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับประทานอา
หาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรส
อาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวผัดกุง 7-11 EZYGO กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแคกินในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร ถาวางแผนการกินอยาง
ดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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