Bunton ko Eajmuur

nan Juon Baamle Eajmuur

HAWAII

LET’S GO!

Ajri ro ajmuur im baamle ko rej kammarofironi aolep. Momonane im kommalmel ej jino ke jej ajri wot. 5-2-1-0 ej juon waween of

komman juon waween mour eajmuur fian ajri ro im baamle ko. Jej kile ke mour nan ajmuur enaaj bolen apan im jej rojaiie aoleb bwe en

dik aer ejjino, ren lap ilo aer | ]Jomnak im bok juon wot buiitdon neim im bar juon buiiton netim.

MONA NAN AJMUUR

LEEN WOJKE,
OKAR & NOBBA

Leen wojke, okar im nobba, koba okar ko ainw®t as iaraj im piteto, etine. Bwe en

ekkar jonan, enafiin aolep iiarwaj jej aikuj in kalap]ok oran leen wojke, okar im

nobba ko jej mona kiid.

EN DIKLOK AM ALWOJ

AWA IN ALWOJ]
SCREEN KO

En ruo awa ak dik]ok am alwdj computer, video ak TV screen ko kajjojo raan.

Emoj kile ke fie e]aplok iien alwdj ko enaaj enanalgk am teej ilo konono,
elaplok bot im ejamin ajmuur am boun.

EN LAPLOQOK AMI IIEN IKKURE

AWA IN IKKURE
AK KOMMALMEL

Ne kwoj kommani men ko im e kajoor]ok bam eo am im ej komman bwe kwon
memenonoun kijdik ej kakajoor eok, im ej kaalikkar am ]Jomnak. Ajri ro ilo baamle

ko im elap aer ikkure im kdmmalmel renaaj bolen kdomman aindein ilo aer naaj rttto.

KADIKL QK

O DAN JUKWA

Dan jukwa ainwot as kola, tea tonal, sports drinks, fruit punch im dan rej nemen leen
wojke ejjelok aer maron in kaajmuur. Dan tonal ko ejjelok kobban calorie ko aer, ak
el on epaake 150 calorie im 9 teaspoons of in jukwa ilo kajjojo 12 oz. can of kola.

Ne kwo konaan bok elonlok melele ko, jouj im etal ian www.hawaii5210.com

Simple steps_Kids_Marshallese

o ENNAAN NAN AJMUUR

Kwon erom waan jonak — En or juon ak 16fi]ok leen

wojke, okar ak nobba ilo iien mona ko am.
Ne kwomaron, kwon jab biirae — kajjion kobout]ok,
um, ak stir-fry

Kajjion-Juon-Kiuk kien - Lelgk leen wojke ko im kwd
jafiin edjofie, okar im nobba im rojafe aolepin baamle
eo bwe ren kajjion iiet wot kik kajjojo iien. Elikin
emaron 7 fan 10 iien ko enaaj bolen enno ippom.

o ENNAAN NAN AJMUUR o

Rojafie aolepen baamle eo am bwe ren kadik]ok iien
alwoj eo aer fian ruo awa ak diklok ilo kajjojo raan

Likat TV im computer ko ilo juon jikin ilgbulon mweo
imom im en jab pad ilo ruum eo an ajri ro nejim

Komman iien ippan baamle eo am — kune TV eo fie

komij mona im kennan kon kar raan eo

o ENNAAN NAN AJMUUR

Kakileploke jonian am kommalmel jidik im jidik
wot

Komman am kommalmel ilo elon iien ko kajjojo
raan, mae iien eo im rej koba im komman 60 minit
im laplok ilo juon raan.

Kommalmel en juon men eo im kwokonaan
kommane — ad, surfing, adnon, etetal, ettdr, eb,
komman jikin kallip, im aet, karreo mweo!

e ENNAAN NAN AJMUUR o

Rojaiie baamle eo am bwe ren konaan idaak aebdj.
Lelok fian er . Kaalote. Ne eor, armej renaaj ilimi.
Im kememej, ejjelok and aebdj calorie.

Kojparok kon commercial ko. Dan ko im rej naetan
“-ade,”, “drink” ak “punch” enaiiin aolep iien
reobrak kon jukwa in kogn (corn syrup sweetener)
im edik]ok jan 5% dan jen leen wojke.

Nan ajri ro 2 aer iid im Japlok, rdjafie bwe ren idaak

milik “fat free” ak “low fat” im jab milik “whole”
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An Nejum Ruttolok

JIPAN AJRI ILO AER KOMMAN JUON WAWEEN MOUR IM EJ KOAJMUUR

Tokta ro rej etale ajri bwe ren loe apai ko ilo aer eddek, im rej kdjerbale juon ndmba eo me raar naetan “body mass index” ak BMI. Rej

watoke BMI eo kon bgun im aitokiin im, ilo ajiri, rej etale ekkar nan BMI jaat in jonake riitto]ok (growth chart) eo. Juon mottan joioul

laajrak eo ilo jaat in ej jipan an tokta ro watdke an anbwinnin matok im ]Jomake elanfie an ajri boun ekkar fian aitokin.
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ELAP KAUWOTATA

Ajri ro im rej pad ilo alen in elap aer maron in bok
nafiinmej ko me rej padwot ainwot tonal, elap cholesterol,
aepii]ot im nafiinmej in menono. Kauwotata in enaaj
laplok fie eor jabdewdt nafinmej in menono ilo baamle
eo an ajri eo. Takto eo am enaaj bolen pepe bwe en bar
malejjofi ajri eo nejim. Takto eo am enaaj bolen
komakijkij an leo ajri eo nejum bwe en lale BMI im

aerin botoktok eo an.

AT KAUWOTATA

Ajri ro ilo alen in BMI in eor aer maroi in bok nafiinme;j
ko me rej padwot ainwot tonal. Kennan kon kauwotata
kein ippan taktd eo an ajri eo nejum.

AJMUUR
Emman! Wonmaan]gk wot ilo am lelok mona ko rej
koajmuur im iien ikkure im emmakutkat bwe en pad
wot ilo alen in.

EDIK

Ajri ro ilo alen in BMI in enaaj bolen lap aer dik ekkar
nan aitokiin. Kennan kon men ippan taktd eo an ajri
eo nejim.

BMI REPORT CARD

RAAN

ETAN AJRI

BOUN AITOKUN
BMI BMI %
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