
10 เมนู​ขนม​หวาน​ที่​ควร​เลี่​ยง

เมนู​ขนม​หวา​น ​ของ​โปรดปราน​สําหรับ​สาว​ๆ หลาย​คน​ เวลา​ได​กิน​ขนม​หวาน​จะ​ทําให​รูสึก​สบาย​ใจ​ ผอน​คลาย​ และ​มี

ความ​สุข​ทุก​ครัง้​ แต​เชื่อ​วา​หลาย​คน​มัก​รู​ดี​วา​ ขนม​หวาน​เหลา​น้ี​ เป็น​ตัว​กระตุน​ไข​มัน​ชัน้​เยี่ยม​ ทําให​น้ําหนัก​ขึ้น​งาย​

ไข​มัน​สะ​สม​ จน​ทําให​รูป​ราง​ไม​กระชับ​ มี​หวง​ยาง​รอบ​เอว​ แขน​ใหญ​ ขา​ใหญ​ กลาย​เป็น​ปัญหา​หนักใจ​ของ​สาว​ๆ มาก

เลย​ที​เดีย​ว

เจา​ตัว​ขนม​หวาน​น่ี​แห​ละ​! แค​ลอรี่​ใน​ขนม​หวาน​แตละ​ชิน้​ สูง​ปรีด๊​!… ชนิด​ที่​วา​ วิ่ง​ 30 นา​ที​ ก็​เผา​ผลาญ​ได​แค​ครึ่ง​ถวย​

ทีน้ี​มี​ขนม​หวาน​อะไร​บาง​ละ​ ที่​ความ​อรอย​มา​พรอม​กับ​แค​ลอรี่​มหาศาล​จน​นา​ตก​ใจ​ มา​อาน​ไป​พรอมๆ​ กัน​เลย​ (จํานวน

แค​ลอรี่​วัด​จาก​ปริมาณ​อาหาร​เทา​กัน​ที่​ 100 กรัม​)

1.​ บิ​งซู

ขนม​หวา​น ​หวาน​เย็น​ ที่​สาว​ๆ หนุมๆ​ ชอบ​กิน​ ไม​วา​จะ​ฤดู​ไหน​บิ​งซู​ก็​ยัง​อยู​ใน​ความ​นิยม​ตล​อด​ โดย​เฉ​พา​ะท็อปป้ิง​ลนๆ​

ประดับ​ดวย​เม​ลอ​น ​มะมวง​สุก​หวาน​จอย​ สตรอ​เบอร​รี่​ราย​ลอม​ ลาด​ช็อก​โก​แล​ต นม​ขน​ แยม​รสชาติ​ตางๆ​ เรียก​ได​วา

หวาน​ไม​ยัง้​ ถา​ได​กิน​แบบ​น้ี​ติดตอ​กัน​ทุก​อา​ทิต​ย โดยที่​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ใช​พลังงาน​เทา​เดิม​ น้ําหนัก​ขึ้น​แนๆ

จํานวน​แค​ลอรี่​ บิ​งซู​ 100 กรัม : 300-750 Kcal

2.​ เครปญี่​ป ุน

ขนม​หวา​น ​เน้ือ​นุมๆ​ สไตล​ญี่ป ุน​ ตน​ตําหรับ​ อยาง​เครปญี่ป ุน​ที่​ใสไส​วิ​ปครีม​ และ​ผล​ไม​สด​ พ​รอม​ทอ​ปป้ิง​หวาน​ๆ กิน

ไป​บอย​ๆ อวน​ได​งาย​เลย​ ถา​ให​หนัก​กวา​น้ี​ ก็​อยาง​เชน​ เครปญี่ป ุน​บาน​เรา​ ที่​โรย​หน า​แฮม​ ไส​กร​อก​ หมู​หยอง​ ทู​นา​
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ฝอย​ทอง​ ช็อค​โก​แล​ต ก็​เตรียม​ตัว​บวก​เพิ่ม​ไป​อีก 20-80 Kcal ได​เลย

จํานวน​แค​ลอรี่​ เครปญี่ป ุน​ 100 กรัม : 200 Kcal

3.​ ขาว​เหนียว​มะ​มวง​ / ทุ​เรี​ยน

ตอ​มา​ … ขนม​หวาน​แบบ​ไทย​ๆ ยอด​นิยม​ของ​คน​ตาง​ชา​ติ​ อยาง​ขาว​เหนียว​มะ​มวง​ และ​ขาว​เหนียว​ทุ​เรียน​ ลําพัง​ผล

ไม​ทัง้​สอง​ชนิด​น้ี​ ก็​มี​น้ําตาล​สูง​ปรีด๊​พอ​อยู​แลว​ ยิ่ง​เอา​มา​กิน​กับขาว​เหนียว​มูล​หอม​ หวา​น ​มัน​ เขาไป​อี​ก!​ จะ​ไม​ให

จํานวน​แค​ลอรี่​พอๆ​ กับ​ขา​หมู​เลย​ที​เดียว​ ยิ่ง​ใคร​กิน​แบบ​บุฟเฟต​ดวย​แลว​ละ​ก็​ ไม​อยาก​จะ​คิด​เลย​วา​ ใน​มื้อ​นัน้​คุณ​ได

รับ​แค​ลอรี่​เขาไป​มาก​ขนาด​ไหน

จํานวน​แค​ลอรี่​ ขาว​เหนียว​มะ​มวง​ / ทุ​เรียน​ 100 กรัม : 365-450 Kcal

4.​ ไอศกรีม​ช็อก​โก​แลต

ขนม​หวา​น ​เย็น​ ที่​จะ​เอย​ถึง​น้ี​ ไม​วา​จะ​เด็ก​เล็ก​ วัย​รุน​ ผู​ใหญ​ ตาง​ชื่น​ชอบ​ทัง้​นัน้​ นัน่​ก็​คือ​ ไอ​ศก​รีม​ หาก​เติม​สาร​พัด

ท็อปป้ิง​เขาไป​อีก​ ไม​วา​จะ​เป็น​เชอ​รรี่​หวาน​ๆ ช็อกโกแลต​ไซรัป​ น้ําตาล​สี​รุง​ ช็อกโกแลต​บอล​ ช็อกโกแลต​แทง​ และ

สุดทาย​วิ​ปครีม​ แค​ลอรี่​จะ​พุง​มาก​กวา 300 kcal แน​นอน

จํานวน​แค​ลอรี่​ ไอศกรีม​เพ​รี​ยวๆ 100 กรัม : 300 Kcal

5.​ ลูก​ชุบ

ขนม​หวาน​ตอ​มา​ เชื่อ​วา​ทุก​คน​ตอง​เคย​กิน​แน​นอ​น ​เพราะ​เป็น​ขนม​ไทย​ หวา​น ​อรอย​ ไม​แพ​ชาติ​ใด​ใน​โลก​ ไมใช​แค

เรื่อง​ของ​รสชาติ​นะ​ แต​เป็น​จํานวน​แค​ลอรี่​ เพราะ​มี​ทัง้​แป ง​ ถัว่​ และ​น้ําเชื่อม​ที่​เคลือบ​อยู​ดาน​นอก​ แถม​ที่​อันตราย​คือ​

ยิ่ง​กิน​ก็​ยิ่ง​เพลิด​เพ​ลิ​น ​เห็น​เป็น​ชิน้​เล็กๆ​ แบบ​น้ี​ นา​กลัว​ใช​เลนๆ

จํานวน​แค​ลอรี่​ ลูก​ชุบ​ 100 กรัม : 284 Kcal

6.​ ฮันน่ี​โทส​ต

ขนม​หวา​น ​ที่​นิยม​ตลอด​กาล​ไม​เสื่อม​คลาย​ ตอง​ยก​ให​ ฮันน่ี​โทส​ต ไป​เลย​! นอกจาก​ความ​กวา​น ​อรอย​แลว​ ยัง​มี​ความ

รายกาจ​ของ​จํานวน​แค​ลอรี่​มาก​จริงๆ​ เพราะ​นอกจาก​เสิรฟ​เป็น​ขนมปัง​ราด​เนย​จน​ชุม​ ตาม​ดวย​น้ําผึ้ง​ หรือ​สารพัด​ทอ

ปป้ิง​สุด​หวาน​แลว​ ยัง​มา​พรอม​ไอศกรีม​ลูก​โต​อีก​ดวย​ ถา​ไม​อยาก​อวน​ตอง​ชวน​เพื่อน​ไป​กิน​เยอะ​ๆ ได​ทัง้​ความ​อรอย​

ควา​มสนุก​ และ​โอกาส​อวน​น อย​ลง​ดวย

จํานวน​แค​ลอรี่​ ฮันน่ี​โทส​ต 100 กรัม : 300-700 Kcal

7.​ ทอง​หยอด​ / ฝอย​ทอง

ขนม​หวาน​เชื้อ​สาย​ไทย​ สัญชาติ​โปร​ตุ​เกส​ นิยม​ใช​ใน​งาน​บุญ​ งาน​เลีย้ง​ กิน​ได​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ อรอย​หวาน​มาก​ๆ สวน

ใคร​ที่​ชอบ​กิน​จะ​ทราบ​ดี​วา​ ภาย​ใต​หน าตา​เรียบๆ​ สี​เหลือง​อม​สม​ ที่​เห็น​น้ี​เต็ม​ไป​ดวย​ไข​ น้ําตาล​ น้ําตาล​ และ​น้ําตาล​

ไม​วา​จะ​เป็น​ทอง​หยิบ​ ทอง​หยอด​ ฝอย​ทอง​ ดารา​ทอง​ เป็น​ตน​ ฉะนัน้​นอกจาก​ปริมาณ​โปรตีน​จาก​ไข​แลว​ ยัง​มี​ปริมาณ

ของ​น้ําตาล​ที่​ควร​เลี่ยง​ดวย​นะ



จํานวน​แค​ลอรี่​ ทอง​หยอด​ / ฝอย​ทอง : 340-430 Kcal

8.​ สตรอ​เบอร​รี่​ ชีส​เคก

สตรอ​เบอร​รี่​ ชีส​เคก​ 100 กรัม​ถึง​จะ​มี​แค 200 Kcal แต​ความ​นา​กลัว​มัน​อยู​ที่​ “ชีส​” หาก​คิด​จะ​กิน​บอย​ๆ โดย​ไม​ระ​วัง​

และ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​ไป​ดวย​ มี​หวัง​อวน​ ไข​มัน​ออก​ตาม​สัดสวน​ตางๆ​ แน​นอน

จํานวน​แค​ลอรี่​ สตรอ​เบอร​รี่​ ชีส​เคก​ 100 กรัม : 200 Kcal

9.​ ทา​รตไข

ขนม​หวาน​ตอ​มา​ … จะ​เด็ก​ หรือ​ผูใหญ​ก็​ชื่น​ชอบ​ เพราะ​กิน​งาย​ หอม​ อรอย​ ถูกใจ​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ เห็น​ชิน้​เล็กๆ​ แบบ​น้ี​

แค​ลอรี่​ไมใช​เลน​เลย​นะ​ ถึง​แม​แค​ลอรี่​จะ​ไม​สูง​แต​อยา​เผลอ​กิน​หลาย​ชิน้​ละ​ เพราะ​ยิ่ง​กิน​บอย​ แค​ลอรี่​จะ​ทวีคูณ​เพิ่ม​ขึ้น

เรื่อย​ๆ

จํานวน​แค​ลอรี่​ ทา​รตไข​ 100 กรัม : 140 Kcal

10.​ ลอด​ชอ​ง

ขนม​หวาน​อยาง​สุด​ทาย​ เป็น​แป ง​น่ิมๆ​ กับ​น้ํากะทิ​หวาน​ๆ แต​จํานวน​แค​ลอรี่​ก็​ไม​ได​สูง​ปรีด๊​อยาง​ที่​คิด​ ทัง้น้ี​ก็​ขึ้น​อยู​กับ

ปริมาณ​ที่​กิน​เขาไป​ดวย​ ถา​หาก​กิน​เป็น​หมอๆ​ ราด​น้ําเชื่อม​เยอะ​ๆ ก็​เทากับ​เป็นการ​เพิ่ม​แค​ลอรี่​เขาไป​ดวย​ เพราะ​ฉะ

นัน้​ ลอง​กิน​แบบ​จืดๆ​ หนอย​ แค​พอ​ลิม้​ลอง​ความ​หวาน​ ควา​มมัน​อยาง​พอ​ประมาณ​ดี​ที่​สุด

จํานวน​แค​ลอรี่​ ลอด​ชอง​ 100 กรัม : 133 Kcal

ขนม​หวา​น ​ถือวา​เป็น​เมนู​อาหาร​ประจํากาย​ ที่​หลาย​คน​ตอง​กิน​ ไม​วา​จะ​กิน​หลัง​มื้อ​อาหาร​คาว​ หรือ​กิน​มื้อ​ระหวาง​วัน​

กิน​จุก​กิน​จิก​ กิน​ที​ละ​นิด​ พ​อปริมาณ​ความ​หวา​น ​น้ําตาล​ และ​ไข​มัน​คอยๆ​ มา​รวม​กัน​ บวก​เป็น​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่

มหาศาล​ได​ ดัง​นัน้​ กิน​ขนม​หวาน​เหลา​น้ี​ได​ แต​ตอง​ควบคุม​ปริมาณ​ให​พอ​เหมาะ​แก​ราง​กาย

บาง​คน​กิน​เทา​ไหร​ก็​ไม​อวน​ เลย​ไม​ได​สนใจ​เรื่อง​น้ําหนัก​ หรือ​จํานวน​แค​ลอรี่​ แต​หา​รู​ไม​วา​ ไข​มัน​สามารถ​สะสม​ได

หลาย​ทาง​ ทัง้​ทาง​เลือด​ ไข​มัน​อุด​ตัน​ตาม​สวน​ตางๆ​ หาก​ปลอย​ไว​ โอกาส​เสี่ยง​ถึง​ชีวิต​มี​สูง​ ฉะ​นัน้​ ทุก​คน​จึง​ควร​เลือก

กิน​อยาง​พอ​ประ​มา​ณ สวน​ใคร​ที่​ติด​ขนม​หวาน​ไป​แลว​ ตอง​คอยๆ​ ลด​ลง​มาก​ อยา​มอง​วา​ไมใช​เรื่อง​สําคัญ​ เพียง​แค​วา​

ชีวิต​คุณ​ยัง​ไม​ถึง​เวลา​ถึง​จุด​ความ​เสี่ยง​อยาง​ชัดเจน​เทา​นัน้​ นอกจาก​น้ี​ กิน​ได​ แต​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​

ได​กิน​ทัง้​ของ​อรอย​ ได​ทัง้​รูป​ราง​ที่​ดี​ใน​เวลา​เดียว​กัน​ คุม​กวา​น้ี​ไมมี​อีก​แล​ว

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


