
ตารางแคลอรี่
โดยปกตหิากตอ้งการลดน้ำหนักใหไ้ด ้1 กโิลกรัม จะตอ้งมกีารเผาผลาญพลงังานทัง้หมด
ประมาณ 7,700 กโิลแคลอรี่ (kcal, Cal) ซึง่วธิกีารงา่ยทีส่ดุ โดยไมต่อ้งออกกำลงักาย คอื
การรับประทานอาหารและผลไมใ้หไ้มเ่กนิปรมิาณแคลอรีท่ีร่า่งกายควรไดรั้บตอ่วนั

วตัถดุบิ ปรมิาณ Cal Fat
เนือ้หมู 100 กรัม 242.1 14กรัม
พรกิป่น 100 กรัม 281.8 14กรัม
ออริกาโน่ 100 กรัม 264.6 4.3กรัม
ซอสถัว่เหลอืง 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
แอป๊เป๊ิล 100 กรัม 52.1 0.2กรัม
เนือ้ไก่ 100 กรัม 239 14 กรัม
น้ำผึง้ 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
ขึน้ฉ่าย 100 กรัม 67 0.2กรัม
แกว้มงักร 100 กรัม 66 0.2กรัม
ขา้วโพด 100 กรัม 86 0.2กรัม


