Ho zo cha é xun mhan hpoq pé

Myi gung eq htuk é ho [uT mi wum bo nhang é xun
mhan hpoq pé le ho cha |hé. Razan gén xun mhan
hpog myang zo rd matd hku zo ra aten apung é xun
mhan hpog amyu myu |é ho aq. Amyit , ahaqg, abé wé
z0 é xun mhan hpogq amyu myu |é ho aq. Wum dut
nhang m wum-o dat (vitamin) bo é Xun mhan hpoq
|é ho zo ra cha Ihe.

Wum-o0 bo nhang é xun mhan hpoqg eq xun ji xun
cham pé gi; yang-yi, sdm myhugq, chin, nug amyu
myu eq lung bum pé nghut Ihé.

Vitamin A, bying m{ y6ga ana |é tang byi é xun mhan
hpoq pé gi; shi hpyik, salat haq, hpéhlim, sém myhug
haq, tsapyi shi, eq dlinghko pé nghut Ihé.

Gungdu ko myhang nhang é xun mhan hpoq pé gi;
nuqg ajung jung, myi nug, nugpup nuqg pé nghut
Ihé.



Vitamin C, bo mQ ana wim |é tdng byT é xun mhan hpoq pé

gi; ang noq, salad haqg, ang hkyt pln, hu ne pé nghut |hé.

Joq toq dat bying m{ sui wum yom ana |é wé tdng byt é
xun mhan hpoq pé gi; xan td nug, nuqg ajung jung, sGm
myhuq haq, salat haq, mak hpyik bong haq, mhan nyut
haq pé nghut Ihe.

Sanghpo gam, wam{ing gam, ngémyuq gam eq
ndingmoq jawo ma yugq lui é g6 ti agam pé 1é ho to ra

awd to myhi.

Shing nam é agam pé gi bau, balsin balrang pé [é hkat
pydm byi é dong hkyam |é bo tang by Ihé. Shingtén ban,
hu ne, hu hpyQ, hkyln bu pé gi balisun balirang |1é hkat
htoq by1 é xun mhan hpoq pé nghut |hé. Shi agam pé 1é

hky@m ma ho to ra dut Ihe.
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