
ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา กี่แคล ?

ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา กี่แคล ?

ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา กี่แคล บางทีเราอาจรูสึกผิดเมื่อกิน ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยําหมดไป 1 ซอง แตอยางที่
เราทราบกันดีนะคะวาถาเรารูหลักโภชนาการ เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมีรูปราง
ที่ดีสมสวน สุขภาพที่แข็งแรง มาคะวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทาน เมื่อกินไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา ตองกิน
เทาไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา

ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา 1 ซอง 80 กรัม มีแคลอรี่ 400 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา 80 กรัม

พลังงาน 400 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 200.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 22.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 42.0 กรัม

https://rinrinhealth.com/waiwai-original-tomyam-calories/


โปรตีน 8.0 กรัม

โซเดียม 1880.0 กรัม

ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา จํานวน
400 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 30 นาที

เดิน 80 นาที

วิ่งจอกกิง้ 48 นาที

วิ่งบนลู 48 นาที

วายน้ํา 32 นาที

โยคะ 80 นาที

พีลาทีส 126 นาที

เตนซุมบา 48 นาที

เตนแอโรบิค 40 นาที

ฮูลาฮูป 56 นาที

กระโดดเชือก 31 นาที

ฟุตบอล 32 นาที
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เลนบาสเก็ตบอล 42 นาที

ตีเทนนิส 43 นาที

ตีกอลฟ 100 นาที

HIIT 30 นาที

หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และตองทานใหครบทุกหมู

กินเมนูใหหลากหลายประเภท และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักโภชนาการ ใหทานอาหารหลักใหครบ
5 หมู และกระจายรับประทานแตละหมูอยางหลากหลาย อยารับประทานเมนูซํ้ากันบอยๆ หมัน่ตรวสอบน้ําหนักตัว
อยาใหน้ําหนักตัวมากหรือน อยเกินไป เพราะน้ําหนักตัวเป็นเครื่องบงชี้ถึงสุขภาพ แนะนําใหชัง่นัน้หนักตัวอยางน อย
เดือนะครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารบประเภทอื่นเป็นมือ้

เน่ืองจากคนไทยรับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อที่จะไดรับสารอาหารที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิ
ตามิน แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนคารบประเภทอื่น เชน ขนมปัง เสนกวยเตี๋ยว
เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานสลับกันบาง เน่ืองจากเป็นแป งที่ผานการแปรรูป จึงมีคุณคาทางโภชนาการน อย
กวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร มีสารแอนตี้ออกซิแดน ชวยกําจัดสารอนุมูลอิสระ มีสวน
ชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหหน าตาดูออนวัย นอกจากน้ียังมีกากใยสูง ชวยในระบบการขับถายดวยคะ

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนดี เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข และถั่วเป็นประจํา

ใหรับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพสูง ใหเนนไปที่เน้ือปลาคุณภาพดี โปรตีนสูงและถัว่ตางๆ เชนเตาหู และเน้ือสัตวไม
ติดมันตางๆ นอกจากน้ียังมีไข ซึ่งเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง ราคาไมแพง เด็กควรรับประทานวันละฟอง
ผูใหญสามารถรับประทานไดวันเวนวันคะ

https://rinrinhealth.com/


5. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตไขมันก็เป็นสารอาหารที่รางกายขาดไมได เพียงแตตองควบคุมปริมาณ และชนิด
ของไขมัน ตองบริโภคในปริมาณเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเกินไป เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกง
กะทิตางๆ เป็นตน

6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัดจนเกินไป

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน นอกจากการหลีก
เลี่ยงการรับประทานอาหาร ที่มีรสจัดเกินไปแลว ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจน
เกินไป ไมควรที่จะตองปรุง เกลือ เครื่องปรุงรส และน้ําตาล เพิ่มในอาหาร แนะนํามากินอาหารไทยเดิม ที่เสิรฟมา
เป็นสํารับ มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายของรสชาติอาหาร และรางกายไดรับสารอาหารครบ
ถวนคะ

7. ออกกําลังกายเป็นประจํา และตรวจสุขภาพสมํ่าเสมอ

นอกจากการเลือกรับประทานอาหารที่ดีแลว การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี จะทําใหไรโรคภัย สุขภาพ
แข็งแรง ระบบตางๆ ทํางานไดอยางเป็นปกติ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ ป องกันการเกิดโรค
หัวใจ ความดันผิดปกติ ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานดี สามารถป องกันการเกิดโรคตางๆ

บทสงทาย

ไวไวสูตรดัง้เดิมรสตมยํา กี่แคล กินแลวอวนไหม บอกเลยกินไดไมมีปัญหาคะ เพียงแคกินในปริมาณพอเหมาะ
ออกกําลังกายอยางเป็นประจํา รับประทานหลากหลายเมนู ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีรางกายแข็งแรง
หางไกลความอวน และอยาวางแผนรับประทาน ตรวจสอบฉลากโภชนาการ วางแผนการรับประทานอยางดีแลว ก็
เลือกกินไดเลยคะ

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/
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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