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ขาวผัดไก 7-11 EZYGO กี่แคล ?

ขาวผัดไก 7-11 EZYGO (Fried Chicken with Rice) กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากินขาวผัดไก 7-11
EZYGO 1 กลอง รวดเดียวเขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แอดรินคิดวา ถาเรารูวิธีการกินใหพอดี อานฉลาก
โภชนาการกอนกินเลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร
มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินขาวผัดไก 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไห
น ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวผัดไก 7-11 EZYGO

ขาวผัดไก 7-11 EZYGO 1 กลอง 305 กรัม มีแคลอรี่ 630 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไก 7-11 EZYGO 305.0 กรัม

พลังงาน 630 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 120.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร
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ขอมูลโภชนาการ
ไขมัน 13.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 100.0 กรัม

โปรตีน 28.0 กรัม

โซเดียม 830.0 มิลลิกรัม
 

ขอมูลโภชนาการ
ขาวผัดไก 7-11 EZYGO
หนวยบริโภค 1 กลอง (ประมาณ 305 กรัม)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่แคล.com

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 630
พลังงานจากไขมัน 120

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 13 ก.
20%

ไขมันอิ่มตัว 13 ก.
65%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 50 มก.
17%

โซเดียม 830 มก.
35%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 100 ก.
33%

ใยอาหาร 3 ก.
12%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 28 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวผัดไก 7-11 EZYGO จํานวน 630 กิโล
แคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 47 นาที

เดิน 126 นาที

วิ่งจอกกิง้ 76 นาที

วิ่งบนลู 76 นาที

วายน้ํา 50 นาที

ซอมมวยไทย 76 นาที

โยคะ 126 นาที

พีลาทีส 199 นาที

เตนซุมบา 76 นาที

เตนแอโรบิค 63 นาที

ฮูลาฮูป 88 นาที

กระโดดเชือก 48 นาที

ฟุตบอล 50 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 66 นาที

ตีเทนนิส 68 นาที

ตีกอลฟ 158 นาที

HIIT 47 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
กระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ
อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ควรหมัน่ชัง่น้ําหนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อโภชนาการที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และ
อื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จะมีกากใยน อยกวาขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยผักและผล
ไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจ
สดใสอีกดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาด
เลือดตามมา แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันใน
ปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้

https://rinrinhealth.com/


หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
นอกจากการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไม
ปรุงรสมากจนเกินไป พยายามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แลวหันมากิน
อาหารแบบสํารับไทย ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และได
รับสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดอยางมีประ
สิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรค
ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวผัดไก 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะ
สม เคลือนไหว ออกกําลังกายเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพ
แข็งแรง หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณพลังงานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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