	食物品項
	熱量

(每100公克計)
	爬多少樓梯才能消耗

(以體重60公斤為例)

	瓜子
	500
	1小時20分

	南瓜子
	600
	1小時30分

	葵瓜子
	550
	1小時25分

	杏仁果
	660
	1小時40分

	蜜汁腰果
	600
	1小時30分

	杏仁小魚乾
	500
	1小時20分

	甘納豆
	310
	50分

	豌豆
	415
	1小時

	花生
	585
	1小時30分

	核桃
	750
	2小時

	魷魚絲
	275
	40分

	牛肉乾
	330
	50分

	鱈魚香絲
	300
	45分

	牛糖
	460
	1小時10分

	花生糖
	550
	1小時25分

	太妃糖
	450
	1小時10分

	牛奶糖
	410
	1小時

	QQ軟糖
	340
	50分

	水果軟糖
	400
	1小時

	果凍
	90
	15分

	小洋羹
	290
	45分

	M＆M巧克力
	500
	1小時20分

	蛋捲
	550
	1小時25分

	麻荖
	400
	1小時

	乾香蕉
	500
	1小時20分

	乾香菇
	460
	1小時10分


