
ตารางแคลอรี�
โดยปกตหิากตอ้งการลดนํ�าหนักใหไ้ด ้1 กโิลกรัม จะตอ้งมกีารเผาผลาญพลงังานทั �งหมด
ประมาณ 7,700 กโิลแคลอรี� (kcal, Cal) ซึ�งวธิกีารงา่ยที�สดุ โดยไมต่อ้งออกกําลงักาย คอื
การรับประทานอาหารและผลไมใ้หไ้มเ่กนิปรมิาณแคลอรี�ที�รา่งกายควรไดรั้บตอ่วนั

วตัถดุบิ ปรมิาณ Cal Fat
เนื�อหมู 100 กรัม 242.1 14กรัม
พรกิป่น 100 กรัม 281.8 14กรัม
ออริกาโน่ 100 กรัม 264.6 4.3กรัม
ซอสถั�วเหลอืง 100 กรัม 53.1 0.6กรัม
ขา้วโอต๊ 100 กรัม 389.1 7กรัม
ไข่ 100 กรัม 155.1 11กรัม
นม 100 กรัม 42.3 1กรัม
มะเขอืเทศ 100 กรัม 17.7 0.2กรัม
แอป๊เปิ� ล 100 กรัม 52.1 0.2กรัม
เนื�อไก่ 100 กรัม 239 14 กรัม
นํ�าผึ�ง 100 กรัม 304 0 กรัม
ฟักทอง 100 กรัม 26 0.1กรัม
กลว้ย 100 กรัม 88.7 0.3กรัม
แตงกวาจนี 100 กรัม 15.5 0.1กรัม
แครอท 100 กรัม 41.3 0.2กรัม
ผักสลดั 100 กรัม 14.8 0.2กรัม
กรนีโอ็ค 100 กรัม 50 0.2กรัม
ทนู่า 100 กรัม 184 6 กรัม
โยเกรติ 100 กรัม 59 0.4กรัม



เกลอื 100 กรัม 0 0กรัม
มะนาว 100 กรัม 30 0.2กรัม
พรกิไทย 100 กรัม 251 3.3กรัม
ขึ�นฉ่าย 100 กรัม 67 0.2กรัม
แกว้มงักร 100 กรัม 66 0.2กรัม
ขา้วโพด 100 กรัม 86 0.2กรัม


