
academy free lifelong learning a 
ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 10 

ฝึกนับแคลอรี่ : Fast Food ขนม และ เครื่องดื่ม 
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ที่มำ : KFC Thailand 
        http://www.kfcthailand.com/th/KFC_Nutrition-Fact-Leaflet.pdf 
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ที่มำ : McDonald’s -  http://www.mcthai.co.th/nutrition.php  
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http://www.aubonpainthailand.com/ 
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ที่มำ : Baskin Robbins - https://www.baskinrobbins.com/content/baskinrobbins/en/nutritioncatalog.html  
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https://www.dunkindonuts.com 
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รายการ Serving Size Calories 

Regular Beer (~5% alc.) 1 กระป๋อง (12 fl.oz) 153 

Light Beer (3.1% alc.) 1 กระป๋อง (12 fl.oz) 103 

White Wine, Average All Varieties (10% alc.) 1 แก้ว (5.2 oz) 121 

Red Wine, Claret (10% alc.) 1 แก้ว (5 fl.oz) 123 

Red Wine, Burgundy (10% alc.) 1 แก้ว (5 fl.oz) 127 

Champagne 1 แก้ว (4.1 fl.oz) 78 

Brandy, 100 proof 1 jigger (1.5 fl.oz) 123 

Whiskey, 100 proof 1 jigger (1.5 fl.oz) 123 
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ท่ีมำ : http://www.calorieking.com/ 


