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এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন

আপনার জার্নালে স্বাগতম! এটি থেকে সর্বাধিক সুবিধা পেতে কিছু পরামর্শ:

1 প্রতিদিন কয়েক মিনিট সময় বের করে লিখুন

2 সৎ থাকুন এবং কোনো বিচার ছাড়াই স্বাধীনভাবে লিখুন

3 অভ্যাস গড়ে তুলতে প্রতিদিন একই সময়ে লেখার চেষ্টা করুন

4 প্যাটার্ন লক্ষ্য করতে প্রতি সপ্তাহে আপনার এন্ট্রিগুলো পর্যালোচনা করুন

খাওয়ার পরপরই প্রতিটি খাবার বা স্ন্যাকস আলাদা সারি হিসেবে লগ করুন

খাদ্য আইটেম কলামে নির্দিষ্ট হন -- 'চিকেন'-এর চেয়ে 'গ্রিলড চিকেন ব্রেস্ট
১৫০গ্রাম' ভালো

ম্যাক্রো মান দেখতে একটি পুষ্টি অ্যাপ বা খাদ্য লেবেল ব্যবহার করুন

পাওয়া গেলে সবসময় ফাইবার পূরণ করুন -- এটি খাদ্যের মান মূল্যায়নে সাহায্য করে

পরিমাণ সামঞ্জস্য করতে এবং আপনার ম্যাক্রো লক্ষ্যে পৌঁছাতে সাপ্তাহিক মোট
পর্যালোচনা করুন

এই জার্নালটি কীভাবে ব্যবহার করবেন তার বিস্তারিত গাইডের জন্য স্ক্যান করুন
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