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ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO (Shrimp Omelet Rice) กี่แคล ถาเรากิน ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO 1
กลอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตแอดรินคิดวา อยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการ
เป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอด
ริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน มาดู
กันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO

ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO 1 กลอง 240 กรัม มีแคลอรี่ 440 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO 240.0 กรัม

พลังงาน 440 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 130.0 กิโลแคลอรี่
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ขอมูลโภชนาการ
สารอาหาร

ไขมัน 14.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 63.0 กรัม

โปรตีน 16.0 กรัม

โซเดียม 570.0 มิลลิกรัม
 

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

จํานวนตอหน่ึงหนวยบริโภค

พลังงานทัง้หมด 440
พลังงานจากไขมัน 130

% แนะนําตอวัน*

พลังงานจากไขมัน 14 ก.
22%

ไขมันอิ่มตัว 14 ก.
70%

ไขมันทรานซ 0 ก.

โคเลสเตอรอล 290 มก.
97%

โซเดียม 570 มก.
24%

คารโบไฮเดรตทัง้หมด 63 ก.
21%

ใยอาหาร 1 ก.
4%

น้ําตาล 17 ก.

โปรตีน 16 ก.

*ขอมูลสารอาหารและรายละเอียดเป็นคาประมาณการ
โปรดใชขอมูลในการวางแผนการบริโภคเทานัน้.



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO จํานวน
440 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 33 นาที

เดิน 88 นาที

วิ่งจอกกิง้ 53 นาที

วิ่งบนลู 53 นาที

วายน้ํา 35 นาที

ซอมมวยไทย 53 นาที

โยคะ 88 นาที

พีลาทีส 139 นาที

เตนซุมบา 53 นาที

เตนแอโรบิค 44 นาที

ฮูลาฮูป 61 นาที

กระโดดเชือก 34 นาที

ฟุตบอล 35 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 46 นาที

ตีเทนนิส 47 นาที

ตีกอลฟ 110 นาที

HIIT 33 นาที
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หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ตองทานใหครบ 5 หมู
และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูที่จําเจ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหอวนหรือผอมเกิน
ไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป งอื่นๆเป็นบางมือ้

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือ
เพราะมีวิตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสน
กวยเตี๋ยว ขนมปัง เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทาง
สารอาหารน อยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถไดรับประโยชนจากพืชผัก และผลไมไดทุกวัน โดยผักและผล
ไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย
เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ และอาหาร
อีกอยางที่ราคาไมแพง และมีโปรตีนสูงคือไข เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวัน
คะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตนอย

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตัวการหลักของปัญหาสุขภาพ และจะทําใหเกิดโรคอวน ความดันสูง หัวใจขาดเลือดตามมา แต
ไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม หลีก
เลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับ
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ประทานมากจนเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน วิธี
ปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจน
เกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบ
ไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบ
ถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบการทํางานของรางกายตางๆทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเกิดโรคหัวใจตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายดีขึ้น และป องกันโรคภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

ขาวไขเจียวกุงสับ 7-11 EZYGO กี่แคล กินดีหรือเปลา สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคมีสติกอนรับ
ประทาน ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามี
รางกายแข็งแรง หางไกลความอวน และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร ถาคํานวณสารอาหารอยางดี
แลว ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ
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ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี
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