
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 กี่แคล ?

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 กี่แคล ?

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 (Stir-fried Basil Chicken Spagetthi) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินสปาเก็ตตีข้ี้
เมาไก 7-11 1 กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา ถาเราอานฉลากโภชนาการและเลือกกินแต
ของดี เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ี
แอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินสปาเก็ตตีข้ี้เมาไก 7-11 ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียม
ปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 1 กลอง 250 กรัม มีแคลอรี่ 450 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 250.0 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 140.0 กิโลแคลอรี่

https://rinrinhealth.com/711rice-drunken-spagetthi/


ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 15.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 17.0 กรัม

โซเดียม 1230.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 250 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 450
พลังงานจากไขมัน 140

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 15 ก.
23%

ไขมันอิ่มตัว 15 ก.
75%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 45 มก.
15%

โซเดียม 1230 มก.
51%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 4 ก.
16%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 17 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 จํานวน 450 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 34 นาที

เดิน 90 นาที

วิ่งจอกกิง้ 54 นาที

วิ่งบนลู 54 นาที

วายน้ํา 36 นาที

ซอมมวยไทย 54 นาที

โยคะ 90 นาที

พีลาทีส 142 นาที

เตนซุมบา 54 นาที

เตนแอโรบิค 45 นาที

ฮูลาฮูป 63 นาที

กระโดดเชือก 35 นาที

ฟุตบอล 36 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 47 นาที

ตีเทนนิส 48 นาที

ตีกอลฟ 113 นาที

HIIT 34 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ 5 หมู
และกินแตละหมูใหหลากหลาย อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกินไป
เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง
เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จึงมี
คุณคาทางสารอาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยในผัก
และผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีแรธาตุ วิตามิน และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ ชวยชะลอการเสื่อมสลายของเซลล ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีกมากมาย เชน
ความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้หากรับประทาน
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มากเกินไป จะเป็นตนตอของปัญหาโรคตางๆ เชนความดัน และโรคอวน วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มี
รสจัดแลว ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล
เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลาก
หลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพ
แข็งแรง กลไกการทํางานตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็น
ปกติ ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรค
ตางๆ

บทสงทาย

สปาเก็ตตีข้ี ้เมาไก 7-11 กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะสม
เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็ง
แรง หางไกลความอวน และวางแผนรับประทาน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยางดีแลว ก็เลือก
กินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

https://rinrinhealth.com/cardio
https://rinrinhealth.com/cardio
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

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/
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