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ขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO (Vegan Stir Fried Basil) กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกินขาวกะเพรา
มังสวิรัติ 7-11 EZYGO หมดไป 1 กลอง แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแตของดี เลือกกิน
ในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง หางไกลโรคภัย มาคะวันน้ี
แอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไห
น เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวกะเพรามังสวิรัต ิ7-11 EZYGO

ขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO 1 กลอง 210 กรัม มีแคลอรี่ 270 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO 210.0 กรัม

พลังงาน 270 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 100.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 11.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 54.0 กรัม

โปรตีน 13.0 กรัม

โซเดียม 970.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 210 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 270
พลังงานจากไขมัน 100

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 11 ก.
17%

ไขมันอิ่มตัว 11 ก.
55%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 0 มก.

โซเดียม 970 มก.
40%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 54 ก.
18%

ใยอาหาร 5 ก.
20%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 13 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวกะเพรามังสวิรัต ิ7-11 EZYGO จํานวน
270 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 20 นาที

เดิน 54 นาที

วิ่งจอกกิง้ 32 นาที

วิ่งบนลู 32 นาที

วายน้ํา 22 นาที

ซอมมวยไทย 32 นาที

โยคะ 54 นาที

พีลาทีส 85 นาที

เตนซุมบา 32 นาที

เตนแอโรบิค 27 นาที

ฮูลาฮูป 38 นาที

กระโดดเชือก 21 นาที

ฟุตบอล 22 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 28 นาที

ตีเทนนิส 29 นาที

ตีกอลฟ 68 นาที

HIIT 20 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ 5 หมู
และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัวมาก
หรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนม
ปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการ
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมันเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพดี ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติด
มัน และโปรตีนจากเตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละ
ฟอง ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน ตองบริโภคใน
ปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งหากเราปรุงรสอาหาร ดวยเครื่องปรุงรสทัง้
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สองชนิดน้ีมากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน ใหเลือกรับประทานอาหารโดย
หลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป ไมควรที่จะตอง
ปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบไทยๆ ที่มีกับขาวหลาก
หลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหไร
โรคภัย สุขภาพแข็งแรง ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกัน
การเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ขาวกะเพรามังสวิรัติ 7-11 EZYGO กี่แคล สามารถกินไดไหม เราสามารถรับประทานไดคะ แตวาตองรับประทาน
ในปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายเป็นกิจวัตร ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
สุขภาพแข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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