
10 เมนูขนมหวานที่ควรเลี่ยง

เมนูขนมหวาน ของโปรดปรานสําหรับสาวๆ หลายคน เวลาไดกินขนมหวานจะทําใหรูสึกสบายใจ ผอนคลาย และมี

ความสุขทุกครัง้ แตเชื่อวาหลายคนมักรูดีวา ขนมหวานเหลาน้ี เป็นตัวกระตุนไขมันชัน้เยี่ยม ทําใหน้ําหนักขึ้นงาย

ไขมันสะสม จนทําใหรูปรางไมกระชับ มีหวงยางรอบเอว แขนใหญ ขาใหญ กลายเป็นปัญหาหนักใจของสาวๆ มาก

เลยทีเดียว

เจาตัวขนมหวานน่ีแหละ! แคลอรี่ในขนมหวานแตละชิน้ สูงปรีด๊!… ชนิดที่วา วิ่ง 30 นาที ก็เผาผลาญไดแคครึ่งถวย

ทีน้ีมีขนมหวานอะไรบางละ ที่ความอรอยมาพรอมกับแคลอรี่มหาศาลจนนาตกใจ มาอานไปพรอมๆ กันเลย (จํานวน

แคลอรี่วัดจากปริมาณอาหารเทากันที่ 100 กรัม)

1. บิงซู

ขนมหวาน หวานเย็น ที่สาวๆ หนุมๆ ชอบกิน ไมวาจะฤดูไหนบิงซูก็ยังอยูในความนิยมตลอด โดยเฉพาะท็อปป้ิงลนๆ

ประดับดวยเมลอน มะมวงสุกหวานจอย สตรอเบอรรี่รายลอม ลาดช็อกโกแลต นมขน แยมรสชาติตางๆ เรียกไดวา

หวานไมยัง้ ถาไดกินแบบน้ีติดตอกันทุกอาทิตย โดยที่ไมออกกําลังกาย หรือใชพลังงานเทาเดิม น้ําหนักขึ้นแนๆ

จํานวนแคลอรี่ บิงซู 100 กรัม : 300-750 Kcal

2. เครปญี่ป ุน

ขนมหวาน เน้ือนุมๆ สไตลญี่ป ุน ตนตําหรับ อยางเครปญี่ป ุนที่ใสไสวิปครีม และผลไมสด พรอมทอปป้ิงหวานๆ กิน

ไปบอยๆ อวนไดงายเลย ถาใหหนักกวาน้ี ก็อยางเชน เครปญี่ป ุนบานเรา ที่โรยหน าแฮม ไสกรอก หมูหยอง ทูนา
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ฝอยทอง ช็อคโกแลต ก็เตรียมตัวบวกเพิ่มไปอีก 20-80 Kcal ไดเลย

จํานวนแคลอรี่ เครปญี่ป ุน 100 กรัม : 200 Kcal

3. ขาวเหนียวมะมวง / ทุเรียน

ตอมา … ขนมหวานแบบไทยๆ ยอดนิยมของคนตางชาติ อยางขาวเหนียวมะมวง และขาวเหนียวทุเรียน ลําพังผล

ไมทัง้สองชนิดน้ี ก็มีน้ําตาลสูงปรีด๊พออยูแลว ยิ่งเอามากินกับขาวเหนียวมูลหอม หวาน มัน เขาไปอีก! จะไมให

จํานวนแคลอรี่พอๆ กับขาหมูเลยทีเดียว ยิ่งใครกินแบบบุฟเฟตดวยแลวละก็ ไมอยากจะคิดเลยวา ในมื้อนัน้คุณได

รับแคลอรี่เขาไปมากขนาดไหน

จํานวนแคลอรี่ ขาวเหนียวมะมวง / ทุเรียน 100 กรัม : 365-450 Kcal

4. ไอศกรีมช็อกโกแลต

ขนมหวาน เย็น ที่จะเอยถึงน้ี ไมวาจะเด็กเล็ก วัยรุน ผูใหญ ตางชื่นชอบทัง้นัน้ นัน่ก็คือ ไอศกรีม หากเติมสารพัด

ท็อปป้ิงเขาไปอีก ไมวาจะเป็นเชอรรี่หวานๆ ช็อกโกแลตไซรัป น้ําตาลสีรุง ช็อกโกแลตบอล ช็อกโกแลตแทง และ

สุดทายวิปครีม แคลอรี่จะพุงมากกวา 300 kcal แนนอน

จํานวนแคลอรี่ ไอศกรีมเพรียวๆ 100 กรัม : 300 Kcal

5. ลูกชุบ

ขนมหวานตอมา เชื่อวาทุกคนตองเคยกินแนนอน เพราะเป็นขนมไทย หวาน อรอย ไมแพชาติใดในโลก ไมใชแค

เรื่องของรสชาตินะ แตเป็นจํานวนแคลอรี่ เพราะมีทัง้แป ง ถัว่ และน้ําเชื่อมที่เคลือบอยูดานนอก แถมที่อันตรายคือ

ยิ่งกินก็ยิ่งเพลิดเพลิน เห็นเป็นชิน้เล็กๆ แบบน้ี นากลัวใชเลนๆ

จํานวนแคลอรี่ ลูกชุบ 100 กรัม : 284 Kcal

6. ฮันน่ีโทสต

ขนมหวาน ที่นิยมตลอดกาลไมเสื่อมคลาย ตองยกให ฮันน่ีโทสต ไปเลย! นอกจากความกวาน อรอยแลว ยังมีความ

รายกาจของจํานวนแคลอรี่มากจริงๆ เพราะนอกจากเสิรฟเป็นขนมปังราดเนยจนชุม ตามดวยน้ําผึ้ง หรือสารพัดทอ

ปป้ิงสุดหวานแลว ยังมาพรอมไอศกรีมลูกโตอีกดวย ถาไมอยากอวนตองชวนเพื่อนไปกินเยอะๆ ไดทัง้ความอรอย

ความสนุก และโอกาสอวนน อยลงดวย

จํานวนแคลอรี่ ฮันน่ีโทสต 100 กรัม : 300-700 Kcal

7. ทองหยอด / ฝอยทอง

ขนมหวานเชื้อสายไทย สัญชาติโปรตุเกส นิยมใชในงานบุญ งานเลีย้ง กินไดทุกเพศ ทุกวัย อรอยหวานมากๆ สวน

ใครที่ชอบกินจะทราบดีวา ภายใตหน าตาเรียบๆ สีเหลืองอมสม ที่เห็นน้ีเต็มไปดวยไข น้ําตาล น้ําตาล และน้ําตาล

ไมวาจะเป็นทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ดาราทอง เป็นตน ฉะนัน้นอกจากปริมาณโปรตีนจากไขแลว ยังมีปริมาณ

ของน้ําตาลที่ควรเลี่ยงดวยนะ



จํานวนแคลอรี่ ทองหยอด / ฝอยทอง : 340-430 Kcal

8. สตรอเบอรรี่ ชีสเคก

สตรอเบอรรี่ ชีสเคก 100 กรัมถึงจะมีแค 200 Kcal แตความนากลัวมันอยูที่ “ชีส” หากคิดจะกินบอยๆ โดยไมระวัง

และไมออกกําลังกายควบคูไปดวย มีหวังอวน ไขมันออกตามสัดสวนตางๆ แนนอน

จํานวนแคลอรี่ สตรอเบอรรี่ ชีสเคก 100 กรัม : 200 Kcal

9. ทารตไข

ขนมหวานตอมา … จะเด็ก หรือผูใหญก็ชื่นชอบ เพราะกินงาย หอม อรอย ถูกใจทุกเพศ ทุกวัย เห็นชิน้เล็กๆ แบบน้ี

แคลอรี่ไมใชเลนเลยนะ ถึงแมแคลอรี่จะไมสูงแตอยาเผลอกินหลายชิน้ละ เพราะยิ่งกินบอย แคลอรี่จะทวีคูณเพิ่มขึ้น

เรื่อยๆ

จํานวนแคลอรี่ ทารตไข 100 กรัม : 140 Kcal

10. ลอดชอง

ขนมหวานอยางสุดทาย เป็นแป งน่ิมๆ กับน้ํากะทิหวานๆ แตจํานวนแคลอรี่ก็ไมไดสูงปรีด๊อยางที่คิด ทัง้น้ีก็ขึ้นอยูกับ

ปริมาณที่กินเขาไปดวย ถาหากกินเป็นหมอๆ ราดน้ําเชื่อมเยอะๆ ก็เทากับเป็นการเพิ่มแคลอรี่เขาไปดวย เพราะฉะ

นัน้ ลองกินแบบจืดๆ หนอย แคพอลิม้ลองความหวาน ความมันอยางพอประมาณดีที่สุด

จํานวนแคลอรี่ ลอดชอง 100 กรัม : 133 Kcal

ขนมหวาน ถือวาเป็นเมนูอาหารประจํากาย ที่หลายคนตองกิน ไมวาจะกินหลังมื้ออาหารคาว หรือกินมื้อระหวางวัน

กินจุกกินจิก กินทีละนิด พอปริมาณความหวาน น้ําตาล และไขมันคอยๆ มารวมกัน บวกเป็นจํานวนแคลอรี่ที่

มหาศาลได ดังนัน้ กินขนมหวานเหลาน้ีได แตตองควบคุมปริมาณใหพอเหมาะแกรางกาย

บางคนกินเทาไหรก็ไมอวน เลยไมไดสนใจเรื่องน้ําหนัก หรือจํานวนแคลอรี่ แตหารูไมวา ไขมันสามารถสะสมได

หลายทาง ทัง้ทางเลือด ไขมันอุดตันตามสวนตางๆ หากปลอยไว โอกาสเสี่ยงถึงชีวิตมีสูง ฉะนัน้ ทุกคนจึงควรเลือก

กินอยางพอประมาณ สวนใครที่ติดขนมหวานไปแลว ตองคอยๆ ลดลงมาก อยามองวาไมใชเรื่องสําคัญ เพียงแควา

ชีวิตคุณยังไมถึงเวลาถึงจุดความเสี่ยงอยางชัดเจนเทานัน้ นอกจากน้ี กินได แตตองออกกําลังกายควบคูกันไปดวย

ไดกินทัง้ของอรอย ไดทัง้รูปรางที่ดีในเวลาเดียวกัน คุมกวาน้ีไมมีอีกแลว

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl

Twitter : WheyWWL Official

Youtube : WheyWWL Official


