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ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice กี่แคล ?

ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice (Sweet and Sour Fish with Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากิน
ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกัน
ดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปรางที่ดีสมสวน
สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice ตองกิน
เทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดูกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY
Choice

ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice 1 กลอง 230 กรัม มีแคลอรี่ 340 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice 230.0 กรัม
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ขอมูลโภชนาการ
พลังงาน 340 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 45.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 5.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 56.0 กรัม

โปรตีน 18.0 กรัม

โซเดียม 650.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 230 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 340
พลังงานจากไขมัน 45

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 5 ก.
8%

ไขมันอิ่มตัว 1 ก.
5%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 650 มก.
27%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 56 ก.
19%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 18 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice จํานว
น 340 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 26 นาที

เดิน 68 นาที

วิ่งจอกกิง้ 41 นาที

วิ่งบนลู 41 นาที

วายน้ํา 27 นาที

ซอมมวยไทย 41 นาที

โยคะ 68 นาที

พีลาทีส 107 นาที

เตนซุมบา 41 นาที

เตนแอโรบิค 34 นาที

ฮูลาฮูป 47 นาที

กระโดดเชือก 26 นาที

ฟุตบอล 27 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 36 นาที

ตีเทนนิส 36 นาที

ตีกอลฟ 85 นาที

HIIT 26 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก
5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาให
น้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยาง
น อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิ
น แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสน
ขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย เน่ืองจากกากใย
สูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แตไข
มันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณ
เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน
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6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมี
การปรุงรสมากเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทย
เดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และได
รับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมี
สุขภาพแข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด
ทํางานไดดี ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บ
ได

บทสงทาย

ขาวปลาราดพริก 7-11 EZY Choice กี่แคล กินไดหรือเปลา สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแตตองรับ
ประทานใหพอเหมาะ เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา รับประทานใหครบ 5 หมูใหไดสารอาหารครบถวน จะ
ทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณ
การกินอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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