E malava ke Ifo‘a e Me'akai fakatupu mo'ui-lelei?

Fe’auhi

‘Oku kau'‘a e Komiuniti” Tonga'i
. tokoni ke, makehe mei he sukd, malui mei he mah,

e kolesitolol (choresterol). ‘Oku fokotu'u atu ko e kakai lalahi” ke ‘oua naasi
seevi

Ko e ngaahi fuofua kau mai‘e 50 te nau ma’u‘a e tohi kuki
Healthy Food Fast ko'eni”

NA’A KE‘ILO'I?
i“Aositelelia i he ngaahi kulupu fakamatakali‘oku ma‘olunga lahi
kati mo e ngaahi vesitapold ‘oku ne toe malava‘o

aki mafd, ngaahi kanisa ‘e nihi, fu'u mamafd,
maolungd mo e tu'unga‘o

i'i hifo ‘enau kai‘a e

ai'a e Suka. ‘Oku ke ilof nai ko e kai fuai-a
fu'u sino, faingata’a‘a e tu'u-mamad pea pehé ki he holoki‘0 e toto

i fuali-‘akau ‘e ua mo e seevi vesitapoloe nima i he ‘aho kotoa pe.
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*Ko e seevi'e taha ‘oku tatau ia mo e ipu’e taha kuo tofitofi ki ai ha fuali-akau pe ko ha vaeuai ipu vesitapolo moho.
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