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LoomJournals மூலம் உருவாக்கப்பட்டது



இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு உணவு அல்லது சிற்றுண்டியையும் சாப்பிட்ட உடனேயே தனி வரிசையாக பதிவு
செய்யுங்கள்

உணவுப் பொருள் நெடுவரிசையில் குறிப்பிட்டதாக இருங்கள் - 'வறுத்த கோழி மார்பகம்
150 கிராம்' என்பது 'கோழி' என்பதை விட சிறந்தது

மேக்ரோ மதிப்புகளை பார்க்க ஊட்டச்சத்து செயலி அல்லது உணவு லேபிளை
பயன்படுத்துங்கள்

கிடைக்கும் போதெல்லாம் நார்ச்சத்தை நிரப்புங்கள் - இது உணவு தரத்தை மதிப்பிட
உதவுகிறது

பகுதிகளை சரிசெய்து உங்கள் மேக்ரோ இலக்குகளை அடைய வாராந்திர மொத்தங்களை
மதிப்பாய்வு செய்யுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்
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(கி)
கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
கொழுப்பு

(கி)
நார்ச்சத்து குறிப்புகள்
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க ல ோ ர ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

கலோரி நாட்குறிப்பு
நேரம் உணவுப் பொருள் கலோரிகள் புரதம்

(கி)
கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
கொழுப்பு

(கி)
நார்ச்சத்து குறிப்புகள்

க ல ோ ர ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

கலோரி நாட்குறிப்பு
நேரம் உணவுப் பொருள் கலோரிகள் புரதம்

(கி)
கார்போஹைட்ரேட்

(கி)
கொழுப்பு

(கி)
நார்ச்சத்து குறிப்புகள்

க ல ோ ர ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

