
พิซซา กี่แคล ?

พิซซา กี่แคลกินแลวอวนไหม

พิซซา กี่แคล กินแลวอวนไหม หลายๆคนคงกินไปแลวรูสีกวาผิดนะคะ พิซซาชีสเยิม้ๆ หน าทอปป้ิงตางๆ ที่เราชอบ
ใครละจะอดใจไหว แตลองดูขอมูลทางโภชนาการใหดีกอน กินใหพอดี วางแผนออกกําลังใหดีกินอะไรก็ไมอวนคะ
พิซซาสําหรับคนลดน้ําหนักอาจจะแคลอรี่สูงไปสักนิด แตหากมีสติกินใหพอดี ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ กินไดเลยคะ

ขอมูลทางโภชนาการของ พิซซา

พิซซา 1 ถาด 967  กรัม มีแคลลอรี่ 1926 กิโลแคลอรี่

ขอมูลโภชนาการ
พิซซา 967 กรัม

พลังงาน 1926 กิโลแคลอรี่

พลังงานจากไขมัน 1119 กิโลแคลอรี่

สารอาหาร

ไขมัน 124 กรัม

คารโบไฮเดรต 145 กรัม

โปรตีน 58 กรัม

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


 

พลังงานจากพิซซาโดยละเอียด

วัตถุดิบ แคลอรี่

น้ํามันมะกอก 477

https://rinrinhealth.com/


เกลือ 0

แป ง 569

กระเทียม 4.5

หัวหอม 24

เปปเปอโรนี 568

ชีสมอสซาเรลลา 207

พริกไทย 1.6

โหระพา 1.8

มะเขือเทศกระป อง 58

ออริกาโน 0.9

พาสลีย 1.4

ยีสต 3.2

น้ํา 0

ออกกําลังเพื่อกําจัด พิซซา จํานวน 419 กิโลแคลอรี่

กิจกรรม เวลา หนวย

วิ่ง 185 นาที

เดิน 519 นาที

ป่ันจักรยาน 58 นาที

เรื่องนาอาน:

คารดิโอ 10 วิธีเบิรนไขมันกระจาย

https://rinrinhealth.com/
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/

