
เบอรเกอร กี่แคล ?

เบอรเกอร กี่แคลกินแลวอวนไหม

เบอรเกอร กี่แคล กินแลวอวนไหม หลายๆคนคงกินไปแลวรูสีกวาผิดนะคะ เบอรเกอรชิน้เบิม้ๆ แพตตีต้างๆ ที่เรา
ชอบ ใครละจะอดใจไหว แตลองดูขอมูลทางโภชนาการใหดีกอน กินใหพอดี วางแผนออกกําลังใหดีกินอะไรก็ไมอวน
คะ เบอรเกอรสําหรับคนลดน้ําหนักอาจจะแคลอรี่สูงไปสักนิด แตหากมีสติกินใหพอดี ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ กินได
เลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เบอรเกอร

เบอรเกอรคิงวอปเปอร 1 ชิน้ 291  กรัม มีแคลลอรี่ 678 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
วอปเปอร 291 กรัม

พลังงาน 678 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 336 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 37 กรัม

คารโบไฮเดรต 54 กรัม

https://rinrinhealth.com/burger-calories/


โปรตีน 31 กรัม

 

ออกกําลังเพื่อกําจัดเบอรเกอรจํานวน 678 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 65 นาที

เดิน 183 นาที

ป่ันจักรยาน 94 นาที



เบอรเกอรแมคโดนัล 1 ชิน้ 95  กรัม มีแคลลอรี่ 251 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
แมคโดนัลเบอรเกอร 95 กรัม

พลังงาน 251 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 86 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 9.6 กรัม

คารโบไฮเดรต 29 กรัม

โปรตีน 12 กรัม

https://rinrinhealth.com/


ออกกําลังเพื่อกําจัด เบอรเกอร จํานวน 251 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 24 นาที

เดิน 68 นาที

ป่ันจักรยาน 35 นาที



เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

วิธีลดไขมัน 14 วิธีเพิ่มอัตราการเผาผลาญ

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

