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เพศ อายุ จ านวนวันที่ออกก าลังกาย
ชาย 18 ปี 3 วัน/สัปดาห์

ส่วนสูง น  าหนกั เปอร์เซ็นต์ไขมนั
170 ซม. 85 กก. 15

ผลการเช็คระบบเผาผลาญของคุณ

สารอาหารที่ควรได้รับต่อวัน
คาร์โบไฮเดรต 251 กรัม

โปรตีน 199 กรัม

ไขมนั 80 กรัม

โปรแกรมอาหารที่ควรบริโภคต่อวัน*
ข้าวสวยหุงสุก เนื อสัตว์ดิบ (ก่อนปรุงสุก) น  ามนัปรุงอาหาร

5 ถ้วย 860 กรัม 5 ช้อนโต๊ะ

PlanforFIT

*คุณสามารถน าวัตถุดิบเหล่านี ไปปรุงเป็นอาหารอะไรก็ได้ตามที่สะดวก และสามารถแบง่ทานวัน
ละก่ีมื อก็ได้ ขอเพียงแค่ทานให้ครบตามปริมาณต่อวันเทา่นั น อีกทั งถ้าหากคุณต้องการเปลี่ยน
วัตถุดิบ สามารถเปลี่ยนได้ตามที่ต้องการ เพียงแค่ให้ปริมาณสารอาหารครบ และ เพ่ือให้รูปร่าง
รวมถึงระบบเผาผลาญคงที่เป็นปกติ (ในกรณีที่ทานได้นอ้ยกว่านี แล้วน  าหนกัขึ น แปลว่าระบบ
เผาผลาญยังท างานต่ ากว่าปรกติอยู)่

ดี

ปกติ

ระบบเผาผลาญต่่า

ระบบเผาผลาญต่่ามาก

จากข้อมูลพฤติกรรมการกินและการออกก่าลังกายที่ได้กรอก
มา โค้ชมีความเห็นว่า ณ ปัจจุบันยังกินน้อยกว่าที่ควรจะเป็นไป
นิดนึงครับ และปริมาณที่กินอยู่ทุกวันยังขาดความเสถียร ท่าให้
ระบบเผาผลาญยังไม่เข้าที่ เลยเป็นเหตุให้น ่าหนักตัวปัจจุบันสวิง
ขึ นลงครับ

แคลอรี่
2520

*เมื่อเทียบกับช่วง TDEE ที่ควรได้รับ
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