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ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO (Fried Chicken with Rice) กี่​แค​ล เคย​สงสัย​มัย้​วา​ ถา​เรา​กิน​ขาว​ผัด​ไก 7-11
EZYGO 1 กลอง​ รวด​เดียว​เขาไป​แลว​แค​ลอรี่​จะ​ขนาด​ไหน​นะ​ แอด​ริน​คิด​วา​ ถา​เรา​รู​วิธี​การ​กิน​ให​พอ​ดี​ อาน​ฉลาก
โภชนาการ​กอน​กิน​เลือก​กิน​ใน​ปริมาณ​พอ​เห​มา​ะ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ เรา​ก็​จะ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ หุน​ดี​แซ​บเวอ​ร
มา​คะ​วัน​น้ี​แอด​ริ​น ​จะ​แนะนําการ​เลือก​ทา​น ​เมื่อ​กิน​ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO ตอง​กิน​เทา​ไหร​และ​ออก​กําลัง​กาย​แค​ไห
น ​ไป​ชม​กัน​เลย​คะ

ขอมูล​ทาง​โภชนาการ​ของ​ ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO

ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO 1 กลอง​ 305 กรัม​ มี​แค​ลอรี่​ 630 กิโล​แค​ลอรี่

ขอมูล​โภชนา​การ
ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO 305.0 กรัม

พลัง​งาน 630 กิโล​แค​ลอรี่

พลังงาน​จาก​ไข​มัน 120.0 กิโล​แค​ลอรี่

สาร​อา​หาร
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ขอมูล​โภชนา​การ
ไข​มัน 13.0 กรัม

คา​รโบ​ไฮเดรต 100.0 กรัม

โปร​ตีน 28.0 กรัม

โซ​เดีย​ม 830.0 มิลลิ​กรัม
 

ขอมูล​โภชนา​การ
ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO
หนวย​บริโภค​ 1 กลอง​ (ประ​มา​ณ 305 กรัม​)
Serving Per Container 1
Source: www.กี่​แคล.com

จํานวน​ตอ​หน่ึง​หนวย​บริ​โภค

พลังงาน​ทัง้​หมด 630
พลังงาน​จาก​ไข​มัน​ 120

% แนะนําตอ​วัน*

พลังงาน​จาก​ไข​มัน 13 ก.​
20%

ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ 13 ก.​
65%

ไข​มัน​ทร​านซ 0 ก.​

โคเลสเตอรอล​ 50 มก.​
17%

โซ​เดีย​ม 830 มก.​
35%

คารโบไฮเดรต​ทัง้​หมด​ 100 ก.​
33%

ใย​อา​หาร​ 3 ก.​
12%

น้ําตาล​ 17 ก.​

โปรตีน​ 2​8 ก.​

*ขอมูล​สาร​อาหาร​และ​ราย​ละเอียด​เป็น​คา​ประมาณ​การ​
โปรด​ใช​ขอมูล​ใน​การ​วางแผน​การ​บริโภค​เทา​นัน้​.​



ตาราง​ออก​กําลัง​เพื่อ​กําจัด​ ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO จํานว​น ​630 กิโล
แค​ลอรี่

กิจ​กรร​ม เวลา หนวย

วิ่ง​เร็ว 47 นา​ที

เดิน 126 นา​ที

วิ่ง​จอก​กิง้ 76 นา​ที

วิ่ง​บน​ลู 76 นา​ที

วาย​น้ํา 50 นา​ที

ซอม​มวย​ไทย 76 นา​ที

โยค​ะ 126 นา​ที

พี​ลา​ทีส 199 นา​ที

เตน​ซุมบา 76 นา​ที

เตน​แอ​โร​บิค 63 นา​ที

ฮูลา​ฮูป 88 นา​ที

กระ​โดด​เชือก 48 นา​ที

ฟุต​บอล 50 นา​ที

เลน​บา​สเก็​ตบ​อล 66 นา​ที

ตี​เท​นนิส 68 นา​ที

ตี​กอ​ลฟ 158 นา​ที

HIIT 47 นา​ที

https://rinrinhealth.com/


หลัก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​สุข​ภาพ​ดี

1.​ กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ และ​กิน​เมนู​ให​หลาก​หลาย​ประ​เภท

ตอง​ทาน​ให​ครบ​ทุก​หมู​ และ​หมัน่​ดูแล​น้ําหนัก​ตัว​ ขอ​แนะนําน้ี​เป็น​ขอ​แนะนําการ​กิน​ ให​ยึด​อาหาร​หลัก​ 5 หมู​ และ
กระจาย​รับ​ประทาน​แตละ​หมู​อยาง​หลาก​หลาย​ อยา​รับ​ประทาน​เมนู​เดียวกัน​บอย​ๆ หมัน่​ชัง่​น้ําหนัก​ตัวอยาง​สมํ่าเสมอ​
อยา​ให​น้ําหนัก​ตัว​มาก​หรือ​น อย​เกิน​ไป​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​บง​บอก​ถึง​ภาวะ​สุข​ภาพ​ ควร​หมัน่​ชัง่​น้ําหนัก​ตัวอยาง​น อย
เดือน​ะครัง้​นะ​คะ

2.​ รับ​ประทาน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​ สลับ​กับ​คารโบไฮเดรต​ประเภท​อื่น​บา​ง

สําหรับ​คน​ไทย​ที่​กิน​ขาว​เป็น​อาหาร​หลัก​แลว​ เพื่อ​โภชนาการ​ที่​ดี​ ควร​รับ​ประทาน​ขาว​ซอม​มือ​เพราะ​มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​
โปรตีน​และ​ใย​อาหาร​มากกวา​ขาว​ที่​ขัด​สี​จน​ขาว​ สวน​คา​รบประเภท​อื่น​ เชน​ ขนม​ปัง​ เสน​กวยเตี๋ยว​ เสน​ขนม​จี​น ​และ
อื่นๆ​ให​รับ​ประทาน​บาง​เป็น​บาง​มื้อ​ เน่ืองจาก​แป ง​ผาน​การ​ขัด​สี​ จะ​มี​กาก​ใย​น อย​กวา​ขาว​ซอม​มือ​มาก​คะ

3.​ รับ​ประทาน​พืช​ผัก​ และ​ผล​ไม​สด​ทุก​วัน

เน่ืองจาก​ประเทศไทย​ที​ความ​อุดม​สม​บูร​ณ เรา​สามารถ​ได​รับ​ประโยชน​จาก​พืช​ผัก​ และ​ผล​ไม​ได​ทุก​วัน​ โดย​ผัก​และ​ผล
ไม​เป็น​แหลง​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาย​ชนิด​ มี​วิ​ตา​มิ​น ​แร​ธาตุ​ และ​ใย​อา​หาร​ เป็น​แหลง​แอนตี้​ออก​ซิ​แด​น ​ชวย​ทําลาย​สาร
อนุมูล​อิส​ระ​ มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ชะลอ​วัย​ ชวย​ทําให​ผิว​พรรณ​เปลง​ปลัง่​ สด​ใส​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ทําให​ราย​กาย​ และ​จิตใจ
สดใส​อีก​ดวย

4.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​ดี​ เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ติด​มัน​ ไข​ และ​ถั่ว​เป็น​ประ​จํา

ให​รับ​ประทาน​โปรตีน​ที่​มี​คุณภาพ​สูง​ โดย​เนน​ไป​ที่​เน้ือ​ปลา​ และ​ถัว่​เมล็ด​แหง​ เชน​เตาหู​ และ​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ตางๆ​
นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​ไข​ ซึ่ง​เป็น​อาหาร​ที่​มี​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ ราคา​ไม​แพง​ เด็ก​ควร​รับ​ประทาน​วัน​ละ​ฟอง​ ผูใหญ​สามารถ​รับ
ประทาน​ได​วัน​เวน​วัน​คะ

5.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​แต​นอย

ทุก​คน​รู​ดี​วา​ถา​บริโภค​ไข​มัน​มาก​เกิน​ไป​ จะ​เกิด​ปัญหา​ดาน​สุข​ภาพ​ และ​จะ​ทําให​เกิด​โรค​อวน​ ควา​มดัน​สูง​ หัวใจ​ขาด
เลือด​ตาม​มา​ แต​วา​รางกาย​ของ​เรา​ก็​ขาด​ไข​มัน​ไม​ได​เชน​กัน​ เพียง​แต​ตอง​ควบคุม​ปริ​มา​ณ รับ​ประทาน​ไข​มัน​ใน
ปริมาณ​เหมาะ​สม​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​สูง​ เชน​หมู​สาม​ชัน้​ ขา​หมู​พะ​โล​ และ​แกง​กะทิ​ตางๆ​เป็น​ตน

6.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​รส​จัด​เกิน​ไป

สวน​ประกอบ​ของ​อาหาร​หวาน​จัด​และ​เค็ม​จัด​ ได​แก​ น้ําตาล​ และ​เก​ลือ​ ซึ่ง​สวน​ประกอบ​สาร​ปรุง​รส​ทัง้​ 2​ ชนิด​น้ี​นัน้

https://rinrinhealth.com/


หาก​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​ จําทําให​เกิด​ปัญหา​ดาน​สุขภาพ​ตาม​มา​ โรค​ภัย​จะ​ถาม​หา​เชน​โรค​อวน​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน​
นอกจาก​การ​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ที่​มี​รส​จัด​เกิน​ไป​แลว​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​รสชาติ​ธรรม​ดา​ ไม
ปรุง​รส​มาก​จน​เกิน​ไป​ พ​ยา​ยาม​งด​ หรือ​หลีก​เลี่ยง​ การ​ปรุง​รส​อาหาร​เพิ่ม​เติม​ ลง​ใน​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​แลว​ แลว​หัน​มา​กิน
อาหาร​แบบ​สํารับ​ไทย​ ที่​มี​กับขาว​หลาก​หลาย​ชนิด​ เพื่อ​ลด​การ​ปรุง​รส​ เน่ืองจาก​มี​ความ​หลาก​ใน​รสชาติ​อา​หาร​ และ​ได
รับ​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​คะ

7.​ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา อยาง​ถูก​วิ​ธี

นอกจาก​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​แลว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา อยาง​ถูก​วิธี​ จะ​ทําให​ไร​โรค​ภัย​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​
ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​ตางๆ​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เชน​ระบบ​หมุนเวียน​โลหิต​ ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​ตางๆ​ รวม​ถึง​ความ​ดัน​ผิด​ปก​ติ​ มี​ภูมิ​ตานทาน​ของ​รางกาย​ดี​ขึ้น​ และ​ป องกัน​โรค
ภัย​ไข​เจ็บ​ได

บท​สง​ทา​ย

ขาว​ผัด​ไก 7-11 EZYGO กี่​แค​ล กิน​ดี​หรือ​เปลา​ สามารถ​รับ​ประทาน​ได​ไมมี​ปัญหา​คะ​ เพียง​แค​กิน​ใน​ปริมาณ​เหมาะ
สม​ เคลือ​นไหว​ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา รับ​ประทาน​หลาก​หลาย​เมนู​ ให​ได​สาร​อาหาร​ครบ​ถวน​ จะ​ทําให​เรา​มี​สุขภาพ
แข็ง​แรง​ หุน​ดี​ฟิต​เปรีย๊ะ​ เป ะปัง​ และ​อยา​ลืม​อาน​ฉลาก​โภชนา​การ​ ดู​แค​ลอรี่​ใน​อา​หาร​ ถา​คํานวณ​พลังงาน​อยาง​ดี​แลว​
ก็​เลือก​กิน​ได​เลย​คะ

เรื่อง​นา​อาน​:

คา​รดิโอ​ 10 วิธี​เบิ​รนไข​มัน​กระ​จาย

วิธี​ลด​ไข​มัน​ 14 วิธี​เพิ่ม​อัตรา​การ​เผา​ผลา​ญ
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ดู​สูตร​อาหาร​และ​เคล็ด​ลับ​เด็ดๆ​ได​ที่​น่ี
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