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ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice Spicy Chicken with Rice กี่แคล ถาเรากิน ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice
1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการเป็นและฉลาดเลือกกิน เลือก
กินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง วันน้ีแอดริน จะ
แนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไป
ชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice

ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice 1 กลอง 200 กรัม มีแคลอรี่ 300 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice 200.0 กรัม

พลังงาน 300 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 15.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/711-spicy-chicken-rice/
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 1.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 53.0 กรัม

โปรตีน 19.0 กรัม

โซเดียม 770.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 200 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 300
พลังงานจากไขมัน 15

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 2 ก.
2%

ไขมันอิ่มตัว 0 ก.

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 770 มก.
32%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 53 ก.
18%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 19 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice 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 และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู
และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยา
ใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยาง
น อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสน
กวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมี
กากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยผัก
และผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลาย
สารอนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบ
ขับถาย เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และ
โปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กสามารถรับประทานไดวัน
ละฟอง สําหรับผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แตวา
รางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน และรับแประทานในปริมาณเหมาะสม
ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนแกงกะทิตางๆ หมูสามชัน้ และขาวขาหมู เป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

น้ําตาล และเกลือเป็นสวนประกอบของอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
ประทานมากจนเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยายามงด หรือ
หลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวน้ําตกไก 7-11 EZY Choice กี่แคล กินดีหรือเปลา เราสามารถรับประทานไดคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะ
สม ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็งแรง
หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบฉลากโภชนาการ ถาคํานวณการกินอยางดีแลว ก็เลือกกินได
เลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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