
นิสชินรสหมูมะนาว กี่แคล ?

นิสชินรสหมูมะนาว กี่แคล ?

นิสชินรสหมูมะนาว กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากิน นิสชินรสหมูมะนาว 1 ซอง เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหน
นะ แตอยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร วันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินนิสชินรส
หมูมะนาว ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ นิสชินรสหมูมะนาว

นิสชินรสหมูมะนาว 1 ซอง 60 กรัม มีแคลอรี่ 270 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
นิสชินรสหมูมะนาว 60 กรัม

พลังงาน 270 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/nissin-pork-lime-calories/


ไขมัน 12.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 36.0 กรัม

โปรตีน 5.0 กรัม

โซเดียม 2070.0 กรัม

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด นิสชินรสหมูมะนาว จํานวน 270
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 20 นาที

เดิน 54 นาที

วิ่งจอกกิง้ 32 นาที

วิ่งบนลู 32 นาที

วายน้ํา 22 นาที

โยคะ 54 นาที

พีลาทีส 85 นาที

เตนซุมบา 32 นาที

เตนแอโรบิค 27 นาที

ฮูลาฮูป 38 นาที
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กระโดดเชือก 21 นาที

ฟุตบอล 22 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 28 นาที

ตีเทนนิส 29 นาที

ตีกอลฟ 68 นาที

HIIT 20 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นขอแนะนําการกิน ใหยึดอาหารหลัก 5 หมู และ
ตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว อยาใหน้ําหนักตัวมาก
หรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อยเดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน แรธาตุ
โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากเป็นแป งผานกระบวนการแปรรูป จะมีกากใยน อยกวา
ขาวซอมมือมากคะ

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยสามารถหาพืชผัก และผลไมทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยใน
ผักและผลไมมีสารอาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยในการชะลอวัย ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ และยังชวยในเรื่องระบบขับถาย
เน่ืองจากกากใยสูงอีกดวยคะ

https://rinrinhealth.com/


4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเน้ือสัตวตางๆ ที่ไมติดมัน และโปรตีนจาก
เตาหู และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับ
ผูใหญทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรค
หัวใจขาดเลือดได แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิดของไขมัน
ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีแคลอรี่สูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็น
ตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน
วิธีปฎิบัติที่ดี นอกจากหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมาก
จนเกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟ
มาเป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อลดการปรุงรส เน่ืองจากมีความหลากในรสชาติอาหาร และไดรับสาร
อาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง ระบบ
ตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดมีประสิทธิภาพ ป องกันการเกิดโรคหัวใจ
ตางๆ รวมถึงความดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

นิสชินรสหมูมะนาว กี่แคล สามารถกินไดไหม ไมมีปัญหาสามารถกินไดเลยคะ แตวาตองรับประทานในปริมาณ
เหมาะสม ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกาย
แข็งแรง หางไกลความอวน และอยาวางแผนรับประทาน ตรวจสอบคุณคาสารอาหาร คํานวณการกินอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/cardio


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

https://rinrinhealth.com/cardio
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