
Ajri ro âjmuur im baaäle ko rej kammaro§ro§ aolep. àôäô§â§e im kômmâlmel ej jino ke jej ajri wôt. 5-2-1-0 ej juon wâween of 

kôääan juon wâween mour eâjmuur  §an ajri ro im baaäle ko. Jej kile ke mour §an âjmuur enaaj bôlen apa§ im jej rôja§e aoleb bwe en 

dik aer ejjino, ren lap ilo aer ö öômüak im bôk juon wôt bu§tôn neûm im bar juon bu§tôn neûm. 

Bu§ton ko Eâjmuur 
§an Juon Baamle Eâjäuur

à Ô ° Â  ° A N  Â J M U U R

5 LEEN WÔJKE, 
OKAR & NÔBBA

Leen wôjke, okar im nôbba, koba okar ko âinwôt as iaraj im piteto, eûne. Bwe en 

ekkar jo§an, ena§in aolep iiarwaj jej aikuj in kaöapöok oran leen wôjke, okar im 

nôbba ko jej äô§â kiiô. 

ENNAAN °AN ÂJMUUR

Kwôn erom waan jo§ak – En or juon ak lô§ö$k leen 

wôjke, okar ak nôbba ilo iien mô§â ko aä.
A

Ne kwômaro§, kwôn jab bûrae – kajjio§ kôboutö$k, 

uä, ak stir-fry
B

Kajjio§-Juon-Kûk kien - Leö$k leen wôjke ko im kwô 

ja§in edjo§e, okar im nôbba im rôja§e aolepin baaäle 

eo bwe ren kajjio§ iiet wôt kûk kajjojo iien. Elikin 

emaro§ 7 §an 10 iien ko enaaj bôlen enno ippôä.

C
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2AWA IN ALWÔJ 
SCREEN KO 

En ruo awa ak dikö$k aä alwôj computer, video ak TV screen ko kajjojo raan. 

Emôj kile ke §e eöapö$k iien alwôj ko enaaj enanaö$k aä teej ilo kônono, 

eöapö$k bôt im ejamin âjmuur am b$un.

ENNAAN °AN ÂJMUUR

Rôja§e aolepen baaäle eo aä bwe ren kadikö$k iien 

alwôj eo aer  §an ruo awa ak dikö$k ilo kajjojo raan
A

Likût TV im computer ko ilo juon jikin il$buöon äweo 

iäôä im en jab pâd ilo ruuä eo an ajri ro nejûä
B

Kôääan iien ippân baaäle eo aä – kune TV eo §e 

komij mô§â im kennan kôn kar raan eo
C
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1 AWA IN IKKURE 
AK KÔMMÂLMEL

°e kwôj kôääani men ko im e kajoorö$k baä eo aä im ej kôääan bwe kwôn 

memenonoun kijdik ej kakajoor eok, im ej kaalikkar aä öômüak. Ajri ro ilo baaäle 

ko im elap aer ikkure im kômmâlmel renaaj bôlen  kôääan âindein ilo aer naaj rûtto. 

ENNAAN °AN ÂJMUUR

Kakilepö$ke jo§an aä  kômmâlmel jidik im jidik 

wôt
A

Kôääan aä kômmâlmel ilo elô§ iien ko kajjojo 

raan, mae iien eo im rej koba im kôääan 60 minit 

im öapö$k ilo juon raan.

B

Kômmâlmel en juon men eo im kwôkôüaan 

kôääane – aô, surfing, aôüôü, etetal, ettôr, eb, 

kôääan jikin kallip, im aet, karreo äweo!

C
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0DÂN JUKWA
Dân jukwa âinwôt as koöa, tea tô§al, sports drinks, fruit punch im dân rej nemen leen 

wôjke ejjeö$k aer maroü in kaâjmuur. Dân tô§al ko ejjeö$k kobban calorie ko aer, ak 

el ô§ epaake 150 calorie im 9 teaspoons of in jukwa ilo kajjojo 12 oz. can of koöa.

 °e kwô kônaan bôk elô§lok meöeöe ko, jouj im etal §an www.hawaii5210.com

ENNAAN °AN ÂJMUUR

Rôja§e baaäle eo aä bwe ren kôüaan idaak aebôj. 

Leö$k §an er . Kââlôte. °e eor, armej renaaj ilimi. 

Im kememej, ejjeö$k and aebôj calorie.

A

Kôjparok kôn commercial ko. Dân ko im rej naetan 

“-ade,”, “drink” ak “punch” ena§in aolep iien 

reobrak kôn jukwa in k$$n (corn syrup sweetener) 

im edikö$k jân 5% dân jen leen wôjke.

B

°an ajri ro 2 aer iiô im öapö$k, rôja§e bwe ren idaak 

milik “fat free” ak “low fat” im jab milik “whole”
C
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AN LADDIK BMI JAAT IN RÛTTOé£K
ELAP KAUWÔTATA
Ajri ro im rej pâd ilo alen in elap aer maro§ in bôk 
na§inmej ko me rej pâdwôt âinwôt tô§al, elap cholesterol, 
aepûöôt im na§inmej in menono. Kauwôtata in enaaj 
lapö$k §e eor jabdewôt na§inmej in menono ilo baaäle 
eo an ajri eo. Takto eo aä enaaj bolen pepe bwe en bar 
mâlejjo§ ajri eo nejûä. Takto eo aä enaaj bolen 
kômakijkij an leo ajri eo nejûm bwe en lale BMI im 
aerin bôtôktôk eo an. 

AT KAUWÔTATA
Ajri ro ilo alen in BMI in eor aer maro§ in bôk na§inmej 
ko me rej pâdwôt âinwôt tô§al. Kennan kôn kauwôtata 
kein ippân taktô eo an ajri eo nejûä.

ÂJMUUR
Eääan! Wônäaanö$k wôt ilo aä leö$k mô§â ko rej 
kôâjmuur im iien ikkure im emmakûtkût bwe en pâd 
wôt ilo alen in. 

EDIK
Ajri ro ilo alen in BMI in enaaj bôlen lap aer dik ekkar  
§an aitokûn. Kennan kôn men ippân taktô eo an ajri 
eo nejûä.

JIPA° AJRI ILO AER KÔààAN JUON WÂWEEN MOUR IM EJ KÔÂJMUUR
Tôkta ro rej etale ajri bwe ren loe apa§ ko ilo aer eddek, im rej kôjerbale juon nômba eo me raar naetan “body mass index” ak BMI. Rej 

watôke BMI eo kôn b$un im aitokûn im, ilo ajiri, rej etale ekkar §an BMI jaat in jo§ake rûttoö$k (growth chart) eo. Juon môttan jo§oul 

laajrak eo ilo jaat in ej jipa§ an tôkta ro watôke an ânbwinnin matôk im öômake ela§§e an ajri b$un ekkar §an aitokûn. 

BMI REPORT CARD

ETAN AJRI

RAAN

BÔUN AITOKÛN

BMI BMI %
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AN LEDDIK BMI JAAT IN RÛTTOé£K

An Nejûä Rûttoö$k

Elap Kauwôtata
95%
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85%
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5%
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