
প্রতিতিন 2,300 মিগ্রার বেতি ব�োতিয়োম খোবেন নো।

মিমিন্ন পণ্যে স�রামিয়রাণির পমরিরাণ্র তুলনরা করুন।
বে�ে পব্যে কম ব�োতিয়োম থোবক ব�গুব�ো খোন।

ফুি সলণিণলর িযেিহরার সেণক কি স�রামিয়রাি খরাওয়রা
কি স�রামিয়রাি (লি্) সখণল আপনরার রক্তচরাপ কিরাণত �রাহরাযযে কণর

কী পমরিরা্ খরাণিন তরা ঠিক করুন

প্রমতমিণনর স�রামিয়রাি িরাত্রার % খঁুজনু

িরুগীর িরাং� ও িরাণতর �ুযেপ

এই কযেোবনর �্যেবপর প্বরোটো বখবয় আপতন একেোর 
খোেোবরর ব�োতিয়োবমর দিতনক �ীমো অতিক্রম 
কবরবেন। 

1

2

প্রতি পতরবেিবন 5% েো িোর কবমর খোেোর তনন।
এই কযেরানজরাত �যুেণপ খুি সিমি স�রামিয়রাি 
েরাণক!

�ে্বিো কী পতরমো্ এেং কিটো কবর তনবি হবে িো 
বেক করুন।  
যমি আপমন এটি �ম্প্ূ ্ণ সখণয় সনন তরাহণল  
2 পমরণিিন খরাণছেন।
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