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샖믮ꆤ탂횪

ꇶ뇠벭ꎺ얣죯 ꇶ쏀뇠/ퟩ냦ꎺ쿄삤

뷱죕퇌첨

룯짭뇟뿆톧

룯풭살죧듋

룯Do you knowꎿ

놾웚쳢쒿ꎺ

1 .돶폎싃탐뇘놸ꆰ짱웷ꆱꎬ닂닂뾴헢킩

쫇폃살룉쪲쎴뗄ꎿ쳡쪾ꎺ쫽싫

2 .럇뎣폐컄틕랶뛹뗄쯼ꎬ믡냯쓺볇뗃
쯹폐펵폐뗄쏀뫃쪱맢ꆣ쳡쪾ꎺ볒뻓뇘
놸
3 .볈쪡쪱폖쪡솦뗄돸랿램놦ꎡ닂닂뾴

쯼쫇폃살룉쪲쎴뗄ꎿ 쳡쪾ꎺ쟥뷠

룯뮨뮨쫀뷧

룯볻뛠쪶맣

짏웚듰낸ꎺ

1 .룐펦뇤컂쮮쇺춷 2 .캢늨슯 3 .뗙랲쓡쫗쫎뫐짺죕떰룢

  뛁헟뿉늦듲뮥뚯죈쿟ꎺ0535-6630821닎폫뺺닂ꆣ쎿웚
컒쏇붫돩좡쪮캻듰뛔뗄뛁헟랢럅볍쓮붱ꆣ뛁헟뿉떽놾놨
쇬좡붱욷ꎬ췢뗘뛁헟늻뢺퓰폊별ꆣ

  뗘횷ꎺ횥쟸뮷즽슷죳샻듳쿃1602쫒ꆣ쇬붱쪱볤ꎺ쎿

훜죕떽훜쯄쿂컧ꆣ

  놾웚붱욷ꎺ뷼웚짏쫐뺫욷춼쫩튻놾ꆣ

뿆톧첽쏘

탂룅쓮랿뎵뫜폕믳

복럊늻튪듓훜뛾뾪쪼

쮯ퟋ룦쯟컒쏇쪲쎴

룯듳잧첽웦

뫈맻횭틗폕랢횱뎦납

ꋙ ꋚ ꋛ

  펢맺쮯쏟움맀믺릹럖컶쇋

쇹훖뎣볻쮯ퟋꎬ랢쿖쎿훖쮯ퟋ

헽뫃뛔펦튻훖죋룱샠탍ꆣ쿲췹

탍ꎬ뾿닠쳉ꎬ쮫쫖평탘잰쿲췢짬

햹ꆣ헢훖샠탍뗄죋튻랽쏦폐뾪

럅탔ꎬ쇭튻랽쏦퓲뛠틉ꎬ늢럟쫀
벵쯗ꆣ쯻쏇ퟶ뻶뚨뇈뷏뮺싽ꎬ떫

튻떩ퟶ돶뻶뚨뻍늻퓙룄뇤ꎻ쫷
룉탍ꎬ쮫쫖퓚솽닠뇊횱쿲쿂짬

햹ꎬ짭쳥뾿튻뇟욽쳉ꆣ헢훖샠탍

뗄죋뇈뷏죝틗쿠뒦ꎬ낮붻췹ꎬ쾲
뮶죚죫죋좺ꎬ죝틗탅삵쒰짺죋ꆣ

늻맽ꎬ쯻쏇뿉쓜믡놻욭ꎻ첥뛹

탍ꎬ뻭쯵돉첥뛹ퟋ쫆뗄죋췢룕

쓚죡ꎬ볡잿췢뇭쿂폐ퟅ튻뿅쏴

룐뗄탄ꆣ폫죋돵듎볻쏦ꎬ뿉쓜믡

몦탟떫뫜뿬쓜럅쯉ꆣ헢쫇ퟮ뎣

볻뗄쮯ퟋꎬ퓚1000쏻뗷닩헟훐ꎬ

폐41%뗄죋닉폃헢훖ퟋ쫆ꎬ얮탔

뇈쓐탔뛠튻놶ꆣ

  펢맺쫝짭췸햾Tesco Diets죕

잰탻늼쇋튻쿮웄캪탂웦뗄퇐뺿

뷡맻ꎬ돆퓚튻훜7쳬훐ꎬ훜뛾ퟮ늻

쫊뫏뾪쪼뷚쪳ꎬ뛸훜죕뫍훜튻퓲

쫇ퟮ뫃뗄뷚쪳뾪쪼쪱볤ꆣ

ꆡ ꆡ Tesco Diets췸햾뛔2000쏻퓚

맽좥튻쓪훐폐맽뷚쪳복럊뺭샺

뗄펢맺얮탔햹뾪뗷닩ꆣ퇐뺿뷡
맻쿔쪾ꎬ듓훜죕믲훜튻뾪쪼뷚
쪳뗄얮탔뿉쓜믡좡뗃룼뫃뗄복
럊킧맻ꎻ뛸듓훜뛾뾪쪼뷚쪳뗄

얮탔ꎬ듳늿럖믡퓚튻훜횮쓚즥

쪧뻶탄ꎬퟮ훕쫊뗃웤랴ꆣ

ꆡ ꆡ 룃췸햾뗄튻쏻랢퇔죋쮵ꎺ

ꆰ듓탄샭짏붲ꎬ죧맻듓쎿훜뗚튻

쳬뾪쪼뷚쪳ꎬ쓇쎴뷚쪳헟뻍믡

룼폐뚯솦볡돖쿂살ꆣ룄뇤죎뫎

튻쳬뗄틻쪳쾰맟뚼쫇튻쿮볨쓑

쳴햽ꆣ쿖듺얮탔쎿쳬뚼쎦폚퓚

릤ퟷ뫍짺믮횮볤톰헒욽뫢ꎬ퓚

헢훖쟩뿶쿂ꎬ뺫짱뫍짭쳥짏뗄

ힼ놸뚼쫇쪮럖훘튪뗄ꆣ쓣탨튪

킩쪱볤살쓢뚨릺컯떥ꎬ좻뫳ퟐ

쾸ꆢ쏷훇뗘톡퓱뎬쫐믵볜짏뗄

뚫컷ꎬ뛸늻쫇ퟱ듓뻍뷼풭퓲ꎬ싒

쓃튻춨ꆣꆱ

ꆡ ꆡ 듓퇐뺿뷡맻살뾴ꎬ듓훜죕

뾪쪼뷚쪳ꆢ늢볡돖3훜뗄얮탔욽
뻹쓜복뗴8냵(풼캪3 .6릫뷯)ꎬ웤
훐88%뗄죋늻믡랴떯ꆣ뛸듓훜쇹

뾪쪼뷚쪳뗄얮탔춨뎣뚼폐쏷좷

쒿뇪ꎬ늢쟒믡튻횱볡돖떽ퟮ뫳ꆣ

늻맽ꎬ좱랦틣솦ꆢ짺믮컞쇄뫍쏀

쪳폕믳뚼쫇얮탔퓚뷚쪳웚볤튪
뿋럾뗄삧쓑ꆣ퓚헢쿮뗷닩훐ꎬ폐
1/4뗄얮탔돐죏ꎬ쯽쏇퓚뷚쪳웚
볤쳥훘늻붵랴퓶ꆪꆪꆪ 욽뻹퓶볓
쇋6냵(풼캪2.7릫뷯)ꆣ

룟럂헦쏦뻟뫜낺맳
  뻝펢맺ꆶ쎿죕폊놨ꆷ놨뗀ꎬ죕놾

튻볒쏻뷐REAL-f뗄룟뿆벼릫쮾죕

잰퇐뺿돶튻훖룟럂헦뗄ꆰ3D죋솳쏦

뻟ꆱꎬ룃쏦뻟폫헦죋솳뿗헦볙쓑뇦ꎬ

떫볛룱늻럆ꎬ쎿룶튪볛4000쏀풪(풼

뫏2 . 6췲풪죋쏱뇒)ꆣ

ꆡ ꆡ 놨뗀돆ꎬREAL-f릫쮾힨볒믡쿈듓

룷룶늻춬뗄뷇뛈엄짣맋뿍뗄쏦뿗ꎬ좻

뫳춨맽뗧쓔뫏돉3D춼쿱ꎬퟮ뫳붫죋솳

춼쿱펡훆떽삭짬퓚쒣뻟짏뗄싈틒쾩쫷

횬닄쇏짏ꎬퟶ돉튻뢱ꆰ3D죋솳쏦뻟ꆱꆣ헢

훖쏦뻟틬뎣뇆헦ꎬ폫죋솳벸뫵튻쒣튻
퇹ꎬ짵훁쓜뾴떽솳짏뗄쎫쾸톪맜틔벰
뫧쒤뗈쿪쾸쳘헷ꆣ캪듋ꎬ릫쮾붫훆ퟷ맽

돌좡쏻캪ꆰ죋쳥펰펡믺ꆱꆣREAL-f릫쮾

뇭쪾ꎺꆰ컒쏇횮잰쿈폃뫚냗헕욬ꎬ뫳살

랢햹떽닊즫헕욬ꎬ쿖퓚틑뺭뷸죫3D솢

쳥쪱듺ꆣꆱ돽쇋쏦뻟췢ꎬREAL-f릫쮾쒿

잰뮹뾪쪼훆ퟷ췪헻뗄ꆰ3D죋춷ꆱꎬ짵훁

냼삨볧냲뗄훆ퟷ튵컱ꎬ떫럑폃쫇ꆰ3D죋

솳쏦뻟ꆱ뗄솽놶ꆣ

틖폴횢뮼헟 듳쓔좱쪧ꆰ퓷뫞ꆱ 

  퇐뺿죋풱퓋폃튻훖탂뷼랢햹뗄

랽램볬닢쇋틖폴횢뮼헟듳쓔릦쓜솬

뷓췸싧뗄뇤뮯ꎬ듓뛸랢쿖쇋틖폴횢늡
죋뫜뿉쓜쓑틔뿘훆뛔ퟔ벺믲헟쯻죋

뗄뢺쏦쟩탷ꆣ춨쯗뗘쮵ꎬ틖폴횢늡죋

췹췹쓑틔닺짺퓷뫞뗄쟩탷ꆣ듳쓔훐뗄

ꆰ퓷뫞ꆱ췸싧평뛮짏믘ꆢ탓죊뫋ꆢ뿇뫋

뗈쟸폲ퟩ돉ꆣ떱죋쏇뾴떽ퟔ벺퇡뛱믲

헟폐잿쇒룐쟩뗄죋믲쫂컯쪱ꎬ헢킩쓔

쟸벴믡놻벤믮ꆣ힨볒뇭쪾ꎬ짧믡훐뗄

룶쳥잡떱ꆢ쫊뛈뗘탻킹웤뢺쏦ꆰ퓷뫞ꆱ

뗄쟩탷ꎬ폐훺폚웤탄샭틔벰뺫짱뗄뗷

뷚ꎻ믲헟쮵ꎬꆰ낮퓷럖쏷ꆱ뗄죋좺뮼폴

횢뗄룅싊뿉쓜믡뗍폚늻틗닺짺ꆰ뫞ꆱ

쟩탷뗄죋좺ꆣ

뎬뻅돉쫖믺님컛쓉릸

  펢맺퇐뺿죋풱랢쿖ꎬ뎬맽뻅돉쫖

믺킯듸듳뎦룋뻺뗈쾸뻺ꆣ싗뛘듳톧컀
짺폫죈듸튽톧풺뗄퇐뺿뷡맻돆ꎬ살ퟔ
펢맺12룶돇쫐뗄뗷닩뛔쿳훐ꎬ92%뗄

쫖믺뫍82%뗄믺훷쫖짏킯듸쾸뻺ꆣ뛸

95%뗄쫖믺폃뮧돆쯻쏇욽쪱쟚쾴쫖ꆣ

퇐뺿죋풱랢쿖ꎬ25%뗄쫖믺뫍31%뗄

믺훷쫖짏킯듸웏쳑쟲뻺ꎬ듳풼16%뗄

쫖믺뫍믺훷쫖짏킯듸듳뎦룋뻺ꆣ튻킩

뗧ퟓ짨놸짏ꆰ엀싺쾸뻺ꆱꎬ폫믺훷쫖퓠

폐횱뷓맘쾵ꆣ벴뇣쫖쾴룉뺻ꎬ쾸뻺튲

뿉쓜듓쫖믺뇭쏦뒫능떽죋쳥ꎬ룐좾짋

뿚믲쏢틟솦뗍뗄죋좺ꆣ힨볒뇭쪾ꎬ폃

럊퓭쾴쫖늢늻싩랳ꎬ헢튻볲떥뻙듫폐

쪱쓜웰뻈쏼ퟷ폃ꆣ

22럖훓
  뻝램맺죋틻쪳쾰맟뗷닩뷡맻ꎬ듲

릤ퟥ욽뻹22럖훓돔췪컧닍ꎬ뛸20쓪잰

돔튻뛙죽뗀닋컧닍뫍욷뎢뫬뻆훁짙

1 . 5킡쪱ꆣ29%쏱훚캪쪡잮룄퓚볒훐돔

컧랹ꎬ19%퓚릫쮾랹쳃돔ꎬ듸랹뫐짏

냠뗄죋쫽쿔훸짏짽ꆣ 

1췲헅 
ꆡ ꆡ 죕놾싃폎늿쏅뻶뚨ꎬ쿲뺳췢폎뿍

랢럅1췲헅쏢럑믺욱ꎬ컼틽룼뛠폎뿍

죫뺳ꎬ틔붵뗍뢣떺뗚튻뫋뗧햾뫋킹슩

룸죕놾싃폎튵퓬돉뗄뢺쏦펰쿬ꆣ헢튻

볆뮮풤볆쏷쓪4퓂웴뚯ꆣ탐돌뷶믺욱
쏢럑ꎬ폎뿍탨ퟔ뢶쪳쯞뗈럑폃ꆣ

ꆡ ꆡ

  맻쳇뗄쏻ퟖ퓚돉럖뇭훐뇤

뮯뛠뛋ꆣ쯼퓚훆쳇릤튵짏ퟮ뎣볻
뗄쏻ퟖ쫇룟맻쳇붬(HFCS)ꎬ쫇튻

훖틔폱쏗캪풭쇏

볓 릤 뛸 돉 뗄 맻

쳇ꆣ뿆톧볒쏇떣

탄룟맻쳇붬뛔죋

쳥붡뾵닺짺펰쿬ꎬ

풭틲퓚폚쯼폫헡쳇

쯹닺짺뗄죈솿듳훂

쿠떱ꎬ떫퓚죋쳥쓚좴

컞램틔춬퇹랽쪽뷸탐

듺킻ꆣ

ꆡ ꆡ 퇐뺿쿔쪾ꎬ죋쏇쎿

쳬뫈몬쳇틻쇏믡뛔톪톹

펰쿬뫜듳ꆣ맻쳇믡떼훂

톪쇷훐뗄튻퇵뮯떪몬솿

붵뗍ꎬ뛸튻퇵뮯떪뛔폚톪

맜뗄헽뎣삩헅훁맘훘튪ꆣ

ꆡ ꆡ 뷱쓪8퓂ꎬ뾯뗇퓚쏀맺

퓓횾ꆶ쇙뒲쓚럖쏚벰탂돂듺킻

톧ꆷ짏뗄튻쿮뗷닩튲횸돶ꎬ맻쳇

뿉쓜틽랢룎쯰짋ꆣ퇐뺿뢺퓰죋뷰
늮ꆤ쮹첹믴웕늩쪿뷢쫍쮵ꎬ맻쳇

믡볓훘룎퓠뢺떣ꎬ늢힪뮻돉횬랾

룎ꎬ틽랢룟톪횬ꎬ볓듳뮼탄톪맜

벲늡뗄럧쿕ꆣ맻쳇틠뿉쓜퓶볓뮼

쳇쓲늡뗄럧쿕ꎬ틲캪횬랾룎뿉쓜

틽랢틈떺쯘뾹탔퓶볓ꎬ틈떺쯘뾹
탔폖뛔틽랢쳇쓲늡맘쾵벫듳ꆣ

ꆡ ꆡ 웕쇖쮹뛙듳톧뷱쓪튲폐쪵

퇩퇐뺿뇭쏷ꎬ뎤웚쪳폃룟맻쳇붬
믡떼훂쳥쓚횬랾럇헽뎣퓶뎤ꎬ폈

웤벯훐퓚뢹늿ꆣ헢퇹뗄뢹늿횬랾

쓜쳡룟훐럧뫍뮼탄퓠늡뗄럧쿕ꆣ

붣쟅듳톧뗄퇐뺿뮹뇭쏷맻쳇믡

볓훘ꆰ돕듴횢ꆱꆣ춨맽뛔뚯컯뷸탐

쪵퇩랢쿖ꎬ맻쳇짣죫솿폫뚯컯듳

쓔훐뗄ꛂ-뗭럛퇹떰냗냥뿩뗄탎

돉폐맘ꎬ룃컯훊퓚뮼폐낢뛻퟈몣
쒬횢죋좺훐뫜뎣볻ꆣ

ꆡ ꆡꆶ쏀맺틻쪳킭믡ꆷ퓓횾ퟮ뷼
뾯랢뗄튻쿮ퟮ탂퇐뺿퓲횸돶ꎬ죋

쏇퓚틻폃맻횭맽돌훐ꎬ쯹컼쫕뗄

듳솿맻쳇믡퓶볓뮼횱뎦납뗄벸

싊ꆣ힨볒돆ꎬ쮮맻놾짭훐뢻몬쿋

캬ꆢ캬쯻쏼C뫍뾹퇵뮯볁뗈컯훊ꎬ

폐훺폚뛔뾹뎦납ꎬ떫헢킩컯훊믡

퓚볓릤맽돌훐뚼뚪쪧뗴ꎬ쯹틔붨
틩돔쮮맻뺡솿늻튪향돉횭ꆣ펢맺

틻쪳킭믡붨틩ꎬ컒쏇쎿쳬쯹뫈뗄

맻횭솿펦캬돖퓚150뫁짽ꆣ떫쎿쳬

붫맻쳇뗄짣죫솿캬돖퓚튻룶뿉
뿘랶캧횮쿂늢럇틗쫂ꆣ죧뷱ꎬ늻
뷶맻횭훐폐맻쳇ꎬ듓뇽룉떽뇹

쇜뗈룷쪽룷퇹뗄쪳욷뫍틻쇏뚼

쓜볻웤ퟙ펰ꎺ쳭볓쇋맻쳇뗄톹뿩
룉솸뫍뇽룉ꎬ룼폐뷀춷ꎻ뇹쇜

틔벰쯡쓌틻욷훐쳭볓쇋맻쳇ꎬ돔

웰살룼볓쿣뮬ꎻ샤뚳쪳욷훐폃룟

맻쳇붬붵뗍뷡뺧ꎻ쳭볓쇋룟맻쳇

붬뗄뫦놺쪳컯ꎬ즫퓳뷰믆ꎬ벫웤
폕죋ꎻ튻맞뗍횬뗄쮮맻캶쯡쓌몬
폐10킡짗맻쳇쳰캶볁ꎻ튻맞죭틻

쇏 쯹 몬 뗄 맻 쳇 룼 쫇 룟 듯 1 3

짗ꆭꆭ

닂닂춼욬훐뚼쫇쪲쎴

량첺뿉뇤돉쿖쪵
  량첺놾살횻쫇맊쫂샯뗄뚫컷ꎬ떫
ퟮ뷼좴평쏀맺뗄튻캻퇐뺿짺뇤돉쿖

쪵ꆣ웕쇖쮹뛙듳톧뗄억퇇ꆤ퇅럆샯쮹

ퟶ돶쇋튻헅뇟뎤4펢듧뗄쯜쇏쏔쓣량
첺ꆣ쯼뾿뗧쇷뗄늨쓜쟽뚯춬튻룶욽쏦

짏뗄웸쓒량탐ꎬ떫뛌웚쓚뮹컞램ퟶ돶

쏍짽믲뢩돥횮샠뗄룟쓑뛈뚯ퟷꎬ쒿잰

쯼횻쓜듯떽쏫쯙튻샥쏗ꆣ평폚량첺쫇
틀삵폫뗘쏦볤뗄뿕웸췅뛸탼뿕믲틆

뚯뗄ꎬ쯹틔횻쓜뗍뿕량탐ꆣ퇐뺿췅뛓

뗄훷돖쮹쳘쒷뷌쫚돆헢룶쿮쒿뮹쏦

쇙ퟅ탭뛠쳴햽ꎬퟮ쓑뗄쫇뿘훆량탐훐

닺짺탎뇤뗄량첺ꎬ틲캪쒿잰뮹컞램풤

닢쯼믡퓵쎴뇤탎ꎬ뻍쓑틔쫤죫탂뗄뗧

쇷살뗷헻량탐ꆣ

ꆡ ꆡ 쮮맻훐뢻몬쳬좻뗄맻쳇ꎬ맻쳇ퟷ캪튻훖쳰캶볁튲웕뇩펦폃폚컒쏇뗄죕뎣
쪳컯훐ꆣ떫쒿잰뿆톧볒좴랢쿖ꎬ맻쳇뛔쿖듺훘듳뗄쇷탐늡냼삨납횢ꆢ탄퓠늡ꆢ

룟톪톹ꆢ짶릦쓜쯰몦ꎬ짵훁돕듴횢뗈ꎬ뚼쓜닺짺훮뛠펰쿬ꆣꆶ쏀맺틻쪳킭믡ꆷ퓓
횾ퟮ뷼뾯랢뗄튻쿮ퟮ탂퇐뺿뇣횸돶ꎬ뫈맻횭쪱쯹컼쫕뗄듳솿맻쳇ꎬ믡퓶볓뮼
횱뎦납뗄벸싊ꆣ

  20쫀볍돵ꎬ쏀맺튻룶뷐췟

샻ꆤ냝뛲쒷뗄킡쓐몢룺쯦볒죋

쯄몣캪볒ꎬ쯻쏇릲춬짺믮퓚튻
솾솽싖슿뎵샯ꎬ뎵샯폐쎺폍슯ꆢ

쪳컯ꆢ틻폃쮮뫍쾴춰ꆣ1931

쓪ꎬ쯻뒴붨쇋ퟔ벺뗄랿뎵릫쮾ꎬ

늢붫헢훖짺믮랽쪽췆쿺룸쯹

폐쏀맺죋ꆣ

  죧뷱헢훖랿뎵짏뗄짺믮

틑돉캪쏀맺죋틽틔캪냁뗄짺

믮뫍뛈볙랽쪽ꆣ캴살뗄랿뎵쫐
뎡죔좻쇮죋쿲췹ꆣ틔쿂솽뿮룟뿆

벼랿뎵죔뒦폚춼횽뷗뛎ꎬ쿠탅훕

폐튻죕ꎬ죋쏇믡늻볆돉놾뗘붫쯼

쏇뢶훮쿖쪵ꆣ

듸슶쳬퇴첨뗄랿뎵
ꆡ ꆡ 헢볒믯뎤12쏗ꆣ쯼뗄쓚늿늻
뷶폐뫀뮪컔쫒ꎬ뮹짨폐뻆냉ꆢ뇚

슯ꎬ짵훁튻룶뿉떯돶뗄슶쳬퇴

첨ꎬ뎵짭춿쇏퓚뫚낵훐뮹믡직직

랢맢ꆣ룃뒴틢살ퟔ쪷짏쪮듳럨뿱

룅쓮뎵횮튻ꆢ뿆삭쓡짨볆뗄쇥쒾

뾨뎵ꆣ룹뻝뿕웸뚯솦톧뗄짨볆ꎬ

쯼쓜붫좼폍킧싊쳡룟20%ꆣ쯼뗄
쪵폃쏦믽풼폐56욽랽쏗ꆣ

  듋췢ꎬ횻탨튪내쿂튻룶내

얥ꎬ뿉웴뚯뎵쓚ힰ놸뗄튻쳗ꆰ뎵

솾쟥쾴쾵춳ꆱꎬ쓣늻폃떣탄뎵쓚

사미뛑믽ꆣ

뗍첼뮷놣랿뎵
ꆡ ꆡ NAU짨볆쫒랢늼뗄튻뿮
뾿뗧솦쟽뚯뗄룅쓮탍랿뎵

ꆰEccoꆱꎬ좫뎤4 . 62쏗ꎬ뿭2 . 55

쏗ꎬ뚥늿낲ힰ쇋첫퇴쓜뗧돘

냥ꎬ듓뛸쪹컒쏇냚췑쇋뛔웻폍

뗄틀삵ꆣ떱좻룃뎵튲뿉틔쪹폃

240럼뗄뇪ힼ붻쇷뗧ꆣ

  뎵짭훷튪평싁뫏뷰뫍늣
솧훆돉ꎬ웤쮮뗎쪽췢탎돤럖펦

폃쇋뿕웸뚯솦톧ꎬ복킡탐쪻쪱

뗄뿕웸ퟨ솦ꆣ쯼ퟮ뛠뿉죝쓉5

죋ꎬ늢폐솽훖쒣쪽ꎬ벴탐쪻쒣

쪽뫍뻓힡쒣쪽ꆣ튻떩쓣헒떽쇋

뫏쫊뗄춣뾿뗘뗣ꎬ뿉웴뚯뻓힡

쒣쪽ꎬ쯼뗄뚥늿뻍믡햹뾪ꎬ듓

뛸쳚돶룼뛠뗄쓚늿뻓힡뿕볤ꆣ


