آیا می‌دانید کالری غذاهایی که می‌خورید چقدر است؟
در زندگی روزانه با افراد زیادی مواجه شده‌ایم که خواهان اضافه وزن و یا کم کردن وزن بوده‌اند و یا حتی شاید خود شما نیز جزء این افراد بشمار آیید. در این مقاله شما را با میزان کالریهای موجود در غذاها آشنا می‌کنیم و در قسمتی دیگر در این هفته شما را با میزان کالری فعالیتهای روزانه آشنا می‌نماییم تا با در نظر گرفتن آنها بتوانید به وزن دلخواه خود برسید.
 

 برای رسیدن به این منظور ابتدا کالری مصرف شده را در فعالیت روزانه‌ی خود محاسبه می‌کنید سپس کالری موجود در مواد خوراکی خود را تنظیم کنید:اگر می‌خواهید وزن خود را بکاهید باید کالری موجود در غذا کمتر از کالری مصرفی باشد و اگرمیخواهید بر وزن خود بیافزایید باید بر عکس قبل عمل نمایید. 

 

 
	اسم ماده
	مقدار
	کالری موجود

	انجیر تازه
	۱۰۰گرم
	۶۰

	انجیر خشک
	۱۰۰گرم
	۲۷۰

	انگور
	۱۰۰گرم
	۹۰

	ازگیل
	۱۰۰گرم
	۹۰

	آبغوره
	یک قاشق
	۳

	آجیل در هم بدون پوست
	۱۰۰گرم
	۶۵۰

	بره ( گوشت خالص )
	۱۰۰گرم
	۱۶۵

	بره ( گوشت‌با‌‌چربی )
	۱۰۰گرم
	۳۳۰

	بستنی
	۱۰۰ گرم
	۱۹۰

	کیک یزدی
	 یک عدد
	۱۶۰

	کیک اسفنجی
	۱۰۰ گرم
	۳۰۰

	کمپوت گیلاس
	یک لیوان
	۱۹۰

	کالباس
	۱۰۰ گرم
	۳۰۰

	کله پاچه
	۱۰۰گرم
	۳۰۰

	کشک
	۱۰۰ گرم
	۳۸۰

	کتلت
	 یک عدد
	۲۰۰

	کوفته
	 یک عدد
	۲۰۰

	کباب کوبیده
	 یک سیخ
	۲۷۰

	کباب برگ
	یک سیخ
	۲۰۰

	کیوی
	 یک عدد
	۴۰

	گل کلم
	۱۰۰ گرم
	۱۰

	مغز گردو
	 یک عدد
	۳۰

	گریپ فروت
	۱۰۰ گرم
	۳۰

	پنیر
	۱۰۰گرم
	۲۱۰

	پنیر خامه ای
	۱۰۰ گرم
	۳۸۰

	پنیر پیتزا
	۱۰۰ گرم
	۴۵۰

	پیاز
	 یک عدد
	۵

	تخم مرغ متوسط
	 یک عدد
	۷۰

	سوسیس
	یک عدد
	۱۵۰

	ساندویج همبرگر
	 یک عدد
	۳۵۰

	نان سوخاری ۱۰ گرم
	 یک عدد
	۳۵

	سس مایونز
	یک قاشق
	۱۱۰

	سمنو
	 یک لیوان
	۱۸۰

	شیر
	 یک لیوان 
	۱۱۰

	کاهو
	یک برگ‌درشت
	۲

	کدو
	۱۰۰ گرم
	۲۸

	کشمش
	یک قاشق پر
	۳۰

	کلم
	۱۰۰ گرم
	۲۸

	کیک شکلاتی
	۱۰۰ گرم
	۴۰۰

	کیک
	۱۰۰ گرم
	۳۵۰

	خرما با هسته
	۱۰۰ گرم
	۲۴۰

	دانه آفتابگردان با پوست
	۱۰۰ گرم
	۳۰۰

	دلمه
	 یک عدد
	۱۵۰

	ژله
	 یک لیوان
	۱۸۰

	شکوفه ی ذرت
	۱۰۰ گرم
	۱۰۰

	روغن نباتی
	۱۰۰ گرم
	۹۰۰

	روغن زیتون و مایع
	 یک قاشق
	۱۲۰

	روغن حیوانی
	۱۰۰ گرم
	۸۹۰

	زبان گوسفند
	۱۰۰ گرم
	۲۶۰

	زرد آلو
	 یک عدد
	۲۰

	برگه
	۱۰۰ گرم
	۲۷۰

	زیتون خام
	 یک عدد
	 ۵

	زیتون خام
	۱۰۰ گرم
	۱۵۰


منبع:سایت سیمرغ
