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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

บันทึกแต่ละมื้อหรือของว่างเป็นแถวแยกทันทีหลังกิน

ระบุรายละเอียดในคอลัมน์รายการอาหาร เช่น 'อกไก่ย่าง 150 กรัม' ดีกว่า 'ไก่'

ใช้แอปโภชนาการหรือฉลากอาหารเพื่อค้นหาค่าสารอาหารหลัก

กรอกไฟเบอร์เมื่อมีข้อมูล เพราะช่วยประเมินคุณภาพของอาหาร

ทบทวนผลรวมรายสัปดาห์เพื่อปรับปริมาณและบรรลุเป้าหมายสารอาหารหลัก

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ต า ร า ง  /  บ ั น ท ึ ก

สมุดบันทึกแคลอรี
เวลา รายการอาหาร แคลอรี โปรตีน

(ก.)
คาร์โบไฮเดร

ต (ก.)
ไขมัน
(ก.)

ใยอาหาร บันทึก

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก แ ค ล อ ร ี — 3 —
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