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นิสชินรสตมยํากุงแซบ กี่แคล ?

นิสชินรสตมยํากุงแซบ กี่แคล เคยสงสัยมัย้วา ถาเรากิน นิสชินรสตมยํากุงแซบ 1 ซอง เขาไปแลวแคลอรี่จะ
ขนาดไหนนะ แตอยางที่เราทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออก
กําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง หุนดีแซบเวอร มาคะวันน้ีแอดริน จะพาไปเปิดโลกการกิน เมื่อกินนิ
สชินรสตมยํากุงแซบ ตองกินเทาไหรและออกกําลังกายแคไหน เตรียมปากกาไวจดไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ นิสชินรสตมยํากุงแซบ

นิสชินรสตมยํากุงแซบ 1 ซอง 60 กรัม มีแคลอรี่ 270 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
นิสชินรสตมยํากุงแซบ 60 กรัม

พลังงาน 270 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

https://rinrinhealth.com/nissin-tomyam-calories/


ไขมัน 12.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 36.0 กรัม

โปรตีน 5.0 กรัม

โซเดียม 1850.0 กรัม

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด นิสชินรสตมยํากุงแซบ จํานวน 2
70 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 และกินใหสารอาหารหลากหลาย

กินใหสารอาหารหลากหลาย และหมัน่ชัง่น้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก 5
หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว
อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนัก
ตัวอยางน อยเดือนละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

สําหรับคนไทยที่กินขาวเป็นอาหารหลักแลว เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทแป งอื่นๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว ขนมปัง
และอื่นๆใหเลือกรับประทานเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อยกวาขาวซอมมือ
มาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมสดทุกวัน

เน่ืองจากผัก และผลไมในประเทศไทยไมแพง หาทานไดงาย เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดทุกวัน โดยผักและ
ผลไมเป็นแหลงสารอาหารสําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสาร
อนุมูลอิสระ มีสวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ทําใหผิวพรรณสวย สดใส เปลงปลัง่ นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวย
ในระบบการขับถายดวยคะ
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4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง โดยเนนไปที่เน้ือปลา และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กสามารถรับประทานไดวันละฟอง สําหรับผูใหญ
ทานไดวันเวนวันนะคะ

5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ถึงแมวาไขมันจะเป็นตนเหตุของปัญหาสุขภาพ เชน โรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง นําไปสูโรคหัวใจขาดเลือดได
แตไขมันก็มีความจําเป็นตอรางกายดวยเชนกัน เพียงแตตองควบคุมปริมาณ รับประทานไขมันในปริมาณเหมาะสม
ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนหมูสามชัน้ ขาหมูพะโล และแกงกะทิตางๆเป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารหวานจัดและเค็มจัด ไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งสวนประกอบสารปรุงรสทัง้ 2 ชนิดน้ีนัน้
หากรับประทานมากเกินไป จะทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชนโรคอวน เบาหวาน หัวใจ ความดัน ใหเลือกรับประทาน
อาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ผูบริโภคควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติปกติ พยายามงด หรือหลีก
เลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมาเป็นสํารับ มี
กับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวนคะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบการไหลเวียนของเลือด ทํางานไดดี ป องกันการเกิดโรคหัวใจ ควา
มดันผิดปกติ มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และป องกันโรค ภัยไขเจ็บได

บทสงทาย

นิสชินรสตมยํากุงแซบ กี่แคล กินแลวอวนไหม สามารถรับประทานไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณพอเห
มาะ ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมรับประทานเมนูเดียว ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายที่ฟิต
รางกายแข็งแรง พรอมลุยทุกที่ และอยาวางแผนกิน ตรวจสอบแคลอรี่ในอาหาร วางแผนการรับประทานอยางดีแลว
ก็เลือกกินไดเลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/cardio


วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/
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