PE UA 1Ai MALA
oF i LEF iTUAIEA
E 2 0 uF MAI-SLKA?

Fadiloga le lio € ta.la.fe::.ga.i ma o€e:

O 0 au ea o le Maori, tagata ole
PasifiRa, Asia po o Sasae tutotonu?

O Pe ciai se td.ga.ta. o lou aiga € Mala
i le mai-suRa?

O Ele tele sa'u faagaoioiga faaletino
eilaloifoole 30 minuteile asoile tele
o aso)

O E tele ea lau aii mea-ai ga'oa, mea
Suamalie, poo mea-ai € faatau ma
ave, po o le tele foi o mea-inu aava
(fizzy drinRs).

LI0O MUMV - a lua lio pe sili atu,
Ua tatau ona e faia nei se mea e
faaitiitia ai louw ono maua i le mai-suka.

LIO LANU-MOLI - a tasile lio,
a tonu e manaomia le vaavaaia o al
mea taumafa ma ia -Fa.a.gd.oioi!

LI0 LANU-MEAMATA - leai se lio,
LEIEI MEA UMA, - aua nei galo le faaauau

pea o taumafa mo le soifua lelei
ma le faia o le faamalositino.

0LE A LE ITLAIEAF 2

0 LE MAI-SUKA?

0 tagata ua iaile ituaiga € 2 o le mai-sukRa
e le mafai ona momolia. le suRa po o le malosi
(energy) maii mea-ai o loo taumafaina i sela
(cells) o le mea o loo Manaomia ai. Ma ua
faatupu teleina aiiluga le suRa ile
fetafea'iga o le toto. E mafai ona mafua
aile maua o ilatou i Ia.gond. faamaimai, ae
o le mea e sili ona leaga, o le maua lea o le
Soifua lelei ini faaletonu matuia.

0 AUEA MA MEA VAAIA

*¥» Ua a sili atu louvaivaiile mea namasaniai
=» Ua lagona. le fia-inu ma ua inu tele foi
=» Ua alu soo le feau-vai.

=» Maua i le ulu-tiga.

=» Maua i le vaai faanenefu.

= Ua fia ai faalausosoo.

=» Ua tele le afaina i le siama e iai mai-sua.
=» Maua i le mainiini ma le matuitui pei oni nile.
Afai Ua maua o€ i nei auga, Ua tatau ona
vaai lau fomai.

Mo VwiSi 6 FAAMAIALAEA
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0 LF ITUAIEA
F20LF
MAI-SUCA

O a ni mea ou te faia e taofia

ai le maua o au i lenei mea?
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{AWMAFA i MEA-AI 0 LE
S6IFUA LEWEI

Tuutuu i ko - Ta maualalo le ga'o,
Maualalo le suRa.
Siisii i IlI.gcl. i mea-ai alavalava.

0 nisi nei o mea e manatunatu iai

y Mea-al o le taeac: Uitipiki, polesii le
Susu maualalo aile ga'o ma/poo le
faapa'u

MeaMea-al o le taeao: Uitipiki, polesi
i le susu maualkilo aile ga's ma/poo
le faapa'uai o le aoauli: Pani faatumu
i le salaRi, fualaau aina mata, ioketi
€ maualalo ai le ga'o, sanuisi e fai i
falaoa € iai fatu, supo.

Mea-di o le afiafi
Pateta/araisa/pasta/roti/taro/
umala/tapioRa/fai mata/pe tolu ni
ituaiga laulaau: puha/lau-luau/
Rapisivai/ - anogase o manufasi/
moa/fuamoa/ia/fatu pi ua
faamamago/pi uumi ma lentils.

FUAFUA LELEI LE LAPOPOA O TUFAAGA

Manatunatuga mo faavai-aiga maloloine. Falaoa
€ iai fatu/pani/supo/masi/popcorn/ioketi/
ipu Malamalama o le susu e maualalo aile
ga'o/fualaau aina mata/po o fua o le eleele.

FAIFAI 560 LE TELE OWi
FAAEAGI0IEA

Taumafai € amata i le tasi po o le lua oni
mea ete maua ai le:

=» Lelei o le faalogona

3 Va.a.iga. lelei

=» Faaleleia atili o le taalo i taaloga

Vili le uila vili-vae
Faavavevave le

Savali/ tamoemoe

Taalo i se taaloga

AE O LE MEA E SILI
IA MAUA LE FIAFIA!I



