
เมนูแมคโดนัลด กี่แคล ?

เมนูแมคโดนัลด กี่แคลกินแลวอวนไหม

เมนูแมคโดนัลด กี่แคล กินแลวอวนไหม หลายๆคนคงกินไปแลวรูสีกวาผิดะคะ เบอรเกอรออรอยๆ เฟรนซฟราย
ไกทอด ที่เราชอบ ใครละจะอดใจไหว แตลองดูขอมูลทางโภชนาการใหดีกอน กินใหพอดี วางแผนออกกําลังใหดีกิน
อะไรก็ไมอวนคะ สําหรับคนลดน้ําหนักอาจจะแคลอรี่สูงไปสักนิด แตหากมีสติกินใหพอดี ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ กิน
ไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ เมนูแมคโดนัลด

บิก๊แมค กี่แคล ?

บิก๊แมค 1 ชิน้ 215  กรัม มีแคลลอรี่ 550 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
บิก๊แมค 215 กรัม

พลังงาน 550 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 270 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

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


ไขมัน 30 กรัม

คารโบไฮเดรต 45 กรัม

โปรตีน 25 กรัม

ออกกําลังเพื่อกําจัด บิก๊แมค จํานวน 550 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 53 นาที

เดิน 148 นาที

ป่ันจักรยาน 76 นาที



แมคเบอรเกอร กี่แคล ?

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



ชีสเบอรเกอร กี่แคล ?

ชีสเบอรเกอร 1 ชิน้ 114 กรัม มีแคลลอรี่ 300 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ชีสเบอรเกอร 114 กรัม

พลังงาน 300 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 117 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 13 กรัม

คารโบไฮเดรต 32 กรัม

โปรตีน 15 กรัม

https://rinrinhealth.com/


ออกกําลังเพื่อกําจัด ชีสเบอรเกอร จํานวน 300 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 29 นาที

เดิน 81 นาที

ป่ันจักรยาน 42 นาที

ดับเบิล้ชีสเบอรเกอร กี่แคล ?

ดับเบิล้ชีสเบอรเกอร 1 ชิน้ 165 กรัม มีแคลลอรี่ 450 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
ดับเบิล้ชีสเบอรเกอร 165 กรัม

พลังงาน 450 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 216 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 24 กรัม

คารโบไฮเดรต 34 กรัม

โปรตีน 25 กรัม

https://rinrinhealth.com/


ออกกําลังเพื่อกําจัด ดับเบิล้ชีสเบอรเกอร จํานวน 450 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 43 นาที

เดิน 121 นาที

ป่ันจักรยาน 62 นาที

เอกแมคมัฟฟิน กี่แคล ?

เอกแมคมัฟฟิน 1 ชิน้ 165 กรัม มีแคลลอรี่ 310 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ

https://rinrinhealth.com/


เอกแมคมัฟฟิน 138 กรัม

พลังงาน 310 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 117 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 13 กรัม

คารโบไฮเดรต 30 กรัม

โปรตีน 17 กรัม



ออกกําลังเพื่อกําจัด เอกแมคมัฟฟิน  จํานวน 310 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 30 นาที

เดิน 84 นาที

ป่ันจักรยาน 43 นาที

แมคฟิช กี่แคล ?

แมคฟิช 1 ชิน้ 142 กรัม มีแคลลอรี่ 380 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
แมคฟิช 142 กรัม



พลังงาน 380 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 162 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 18 กรัม

คารโบไฮเดรต 39 กรัม

โปรตีน 16 กรัม



ออกกําลังเพื่อกําจัด แมคฟิช  จํานวน 310 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 37 นาที

เดิน 102 นาที

ป่ันจักรยาน 53 นาที

แมคชิกเกน กี่แคล ?

แมคชิกเกน 1 ชิน้ 143 กรัม มีแคลลอรี่ 400 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ



แมคชิกเกน 143 กรัม

พลังงาน 400 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 189 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 21 กรัม

คารโบไฮเดรต 39 กรัม

โปรตีน 14 กรัม



ออกกําลังเพื่อกําจัด แมคชิกเกน จํานวน 400 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 38 นาที

เดิน 108 นาที

ป่ันจักรยาน 55 นาที

 

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


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

