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Isang sagisag

Isang layag 

mula sa kanyang 

sasakyang-dagat

Isang malaking bato

Kanyang balabal

Tip para sa 
Kalusugan

Huwag isang pagkain lang 

ang kainin. Araw-araw, subu-

kang kumain ng prutas, gulay, 

protina, butil, at gatas. Tutu-

lungan nito ang inyong kata-

wan na makuha ang lahat ng 

sustansiyang kailangan nito.
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(Tingnan sa Alma 46:12–13.)


