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ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO (Yum Chicken with Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินยําอกไกยาง 7-11
EZYGO 1 กลอง รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลาก
โภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีหุนดีเป ะปัง สุขภาพที่แข็งแรง
หางไกลโรคภัย วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินยําอกไกยาง 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหร
และออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO

ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO 1 กลอง 240 กรัม มีแคลอรี่ 270 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO 240.0 กรัม

พลังงาน 270 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 30.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 3.5 กรัม

คารโบไฮเดรต 41.0 กรัม

โปรตีน 19.0 กรัม

โซเดียม 590.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 240 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 270
พลังงานจากไขมัน 30

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 4 ก.
5%

ไขมันอิ่มตัว 1 ก.
5%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 45 มก.
15%

โซเดียม 590 มก.
25%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 41 ก.
14%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 19 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ยําอกไกยาง 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
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัว
มากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แร
ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสน
ขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือ
มากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน
และโปรตีนจากเตาหู นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละ
ฟอง ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
วารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทานอาหารโดยหลีกเลี่ยง
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อาหารที่มีรสจัดๆ ตองรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมมีการปรุงรสมากเกินไป พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง
การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากินอาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด
เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพ
แข็งแรง ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางาน
ไดดี ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคตางๆ

บทสงทาย

ยําอกไกยาง 7-11 EZYGO กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินใน
ปริมาณเหมาะสม ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะ
ทําใหเรามีรางกายที่ฟิต แอนดเฟิรม มีรางกายแข็งแรง และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถา
คํานวณพลังงานอยางดีแลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/
https://rinrinhealth.com/
https://www.facebook.com/RosalynTH/


https://www.facebook.com/RosalynTH/

