
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหม ู7-11 EZYGO กี่แคล ?

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO กี่แคล ?

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO (Spagetthi Drunken Pork Sauce) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกิน
สปาเก็ตตีข้ี้เมาหม ู7-11 EZYGO หมดไป 1 กลอง แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอเหมาะ อานฉลากโภชนาการ
กอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรค
ภัย มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินสปาเก็ตตีข้ี้เมาหมู 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออก
กําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหม ู7-11 EZYGO 1 กลอง 180 กรัม มีแคลอรี่ 300 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO 180.0 กรัม

พลังงาน 300 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 90.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 10.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 40.0 กรัม

โปรตีน 12.0 กรัม

โซเดียม 1080.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 180 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 300
พลังงานจากไขมัน 90

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 10 ก.
15%

ไขมันอิ่มตัว 2 ก.
8%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 10 มก.
3%

โซเดียม 1080 มก.
45%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 40 ก.
13%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 12 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO จํานวน
300 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 23 นาที

เดิน 60 นาที

วิ่งจอกกิง้ 36 นาที

วิ่งบนลู 36 นาที

วายน้ํา 24 นาที

ซอมมวยไทย 36 นาที

โยคะ 60 นาที

พีลาทีส 95 นาที

เตนซุมบา 36 นาที

เตนแอโรบิค 30 นาที

ฮูลาฮูป 42 นาที

กระโดดเชือก 23 นาที

ฟุตบอล 24 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 31 นาที

ตีเทนนิส 32 นาที

ตีกอลฟ 75 นาที

HIIT 23 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหทานอาหารหลักใหครบ 5 หมู
และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยาใหน้ําหนัก
ตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และ
จิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง
สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิด
ของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็น
ตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้

https://rinrinhealth.com/


หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน นอกจากการหลีก
เลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ หลีกเลี่ยงการ
ปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส น้ําตาล เพิ่มลงในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลาก
หลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหเราหางไกลโรคภัย
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ควา
มดันผิดปกติ มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาหมู 7-11 EZYGO กี่แคล กินไดหรือเปลา ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ เพียงแคกินในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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