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ยํายําคัพรสหมูสับ กี่แคล ?

ยํายําคัพรสหมูสับ กี่แคล ถาเรากิน ยํายําคัพรสหมูสับ 1 ถวย เขาไปแลวแคลอรี่จะขนาดไหนนะ แตอยางที่เรา
ทราบกันดีนะคะวาถาเราอานฉลากโภชนาการเป็น เลือกกินในปริมาณพอเหมาะ ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เราก็จะมี
สุขภาพดี ไมมีโรคภัย ไมอวนวันน้ีแอดริน จะแนะนําการเลือกทานของอรอย เมื่อกินยํายําคัพรสหมูสับ ตองกินเทา
ไหรและออกกําลังกายแคไหน ไปชมกันเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ ยํายําคัพรสหมูสับ

ยํายําคัพรสหมูสับ 1 ถวย 60.0 กรัม มีแคลอรี่ 280 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ยํายําคัพรสหมูสับ 60.0 กรัม

พลังงาน 280 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 110.0 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 13.0 กรัม

คารโบไฮเดรต 35.0 กรัม

https://rinrinhealth.com/yumyum-cup-pork-calories/


โปรตีน 5.0 กรัม

โซเดียม 1430.0 กรัม



ตารางออกกําลังเพื่อกําจัด ยํายําคัพรสหมูสับ จํานวน 280
กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่งเร็ว 21 นาที

เดิน 56 นาที

วิ่งจอกกิง้ 34 นาที

วิ่งบนลู 34 นาที

วายน้ํา 22 นาที

โยคะ 56 นาที

พีลาทีส 88 นาที

เตนซุมบา 34 นาที

เตนแอโรบิค 28 นาที

ฮูลาฮูป 39 นาที

กระโดดเชือก 22 นาที

ฟุตบอล 22 นาที

เลนบาสเก็ตบอล 29 นาที

ตีเทนนิส 30 นาที

ตีกอลฟ 70 นาที

HIIT 21 นาที

https://rinrinhealth.com/


หลักการรับประทานอาหารใหสุขภาพดี

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู และกินเมนูใหหลากหลายประเภท

ตองทานใหครบทุกหมู และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัว ขอแนะนําน้ีเป็นหลักในการกินใหมีสุขภาพดี ใหยึดอาหารหลัก 5
หมู และตองกระจายแตละหมูอยาใหซํ้ากัน อยารับประทานเมนูเดียวกันบอยๆ ดูแลน้ําหนักตัวอยางสมํ่าเสมอ อยา
ใหอวนหรือผอมเกินไป เพราะน้ําหนักตัวบงบอกถึงภาวะสุขภาพ ดังนัน้จึงควรตรวจสอบน้ําหนักตัวอยางน อยเดือน
ละครัง้นะคะ

2. รับประทานขาวเป็นอาหารหลัก สลับกับคารโบไฮเดรตประเภทอื่นบาง

สําหรับคนไทยแลว เรารับประทานขาวเป็นอาหารหลัก เพื่อสุขภาพที่ดี ควรรับประทานขาวซอมมือเพราะมีวิตามิน
แรธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกวาขาวที่ขัดสีจนขาว สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอื่นๆ เชน ขนมปัง เสน
กวยเตี๋ยว เสนขนมจีน และอื่นๆใหรับประทานบางเป็นบางมื้อ เน่ืองจากแป งผานการขัดสี จึงมีคุณคาทางสารอาหาร
นอยกวาขาวซอมมือมาก

3. รับประทานพืชผัก และผลไมในมือ้อาหารเป็นประจํา

เน่ืองจากประเทศไทยทีความอุดมสมบูรณ เราสามารถหาผัก และผลไมทานไดตลอดทัง้ปี โดยในผักและผลไมมีสาร
อาหารที่สําคัญหลายชนิด มีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร เป็นแหลงแอนตี้ออกซิแดน ชวยทําลายสารอนุมูลอิสระ มี
สวนชวยไมใหเซลลเสื่อมสลายไว ชวยทําใหผิวพรรณเปลงปลัง่ สดใส นอกจากน้ียังทําใหรายกาย และจิตใจสดใสอีก
ดวย

4. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสูง และเน้ือสัตวที่ไมติดมัน

ใหรับประทานโปรตีนที่ดี โดยเฉพาะเน้ือปลาที่มีไขมันตํ่า และถัว่เมล็ดแหง เชนเตาหู และเน้ือสัตวไมติดมันตางๆ
และไข ซึ่งเป็นอาหารราคาไมสูง และเต็มเป่ียมไปดวยโปรตีน เด็กควรรับประทานวันละฟอง ผูใหญสามารถรับ
ประทานไดวันเวนวันคะ

5. คิดสักนิดกอนรับประทานอาหารไขมันสูง

ทุกคนรูดีวาถาบริโภคไขมันมากเกินไป จะเกิดปัญหาดานสุขภาพ เชน ปัญหาโรคอวน ที่จะนําโรคตางๆตามมาอีก
มากมาย เชนความดัน หัวใจ แตวารางกายของเราก็ขาดไขมันไมไดเชนกัน แตตองจํากัดปริมาณ ชนิดของไขมัน
และรับแประทานในปริมาณเหมาะสม ลดอาหารที่มีไขมันสูง เชนขาวขาหมู หมูสามชัน้ และแกงกะทิตางๆ เป็นตน

https://rinrinhealth.com/


6. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

สวนประกอบของอาหารรสจัดไดแก น้ําตาล และเกลือ ซึ่งเครื่องปรุงรสอาหารทัง้สองชนิดน้ี หากรับประทานมากจน
เกินไป จําทําใหเกิดปัญหาดานสุขภาพตามมา โรคภัยจะถามหาเชนโรคอวน เบาหวาน ความดัน ใหเลือกรับประทาน
อาหารโดยหลีกเลี่ยง อาหารที่มีรสจัดๆ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีรสชาติธรรมดา ไมปรุงรสมากจนเกินไป พยา
ยามงด หรือหลีกเลี่ยง การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม ลงในอาหารที่ปรุงสุกแลว หันมารับประทานอาหารที่เป็นสํารับ แบบ
ไทยๆ ที่มีกับขาวหลากหลายชนิด เพื่อใหเกิดความหลากหลายในลสชาติ ไมจําเจทําใหไมเบื่อและสารอาหารครบถวน
คะ

7. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกวิธี

นอกจากการมีภาวะทางโภชนาการที่ดีแลว การออกกําลังกายเป็นประจํา อยางถูกวิธี จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง
กลไกการทํางานตางๆของรางกาย ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนระบบหมุนเวียนโลหิต ทํางานไดเป็นปกติ
ป องกันการเป็นโรคหัวใจตางๆ โรคความดัน มีภูมิตานทานของรางกายที่ดีขึ้น และชวยป องกันโรคภัยตางๆ

บทสงทาย

ยํายําคัพรสหมูสับ กี่แคล กินแลวแคลอรี่เยอะไหม สามารถกินไดไมมีปัญหานะคะ เพียงแคกินในปริมาณเหมาะสม
ขยับแขงขยับขา ออกกําลังกาย ไมไดกินเมนูเดียวซํ้าๆกัน ใหไดสารอาหารครบถวน จะทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรง
หุนดีฟิตเปรีย๊ะ เป ะปัง และอยาลืมอานฉลากโภชนาการ ดูแคลอรี่ในอาหาร วางแผนการกินอยางดีแลว ก็เลือกกินได
เลยคะ

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

https://rinrinhealth.com/cardio
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/


ดูสูตรอาหารและเคล็ดลับเด็ดๆไดที่น่ี

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/
https://www.facebook.com/RosalynTH/
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