KATAK — JONAN MOKAJIM MAKE

Alikin riiti katak in, jipede survey link eo ijo jemlokin im

uwaake jejo kajjitok ko im kwonaaj bok credit in am
ekkatak.
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Kanturole miminene ko ikijjien am mona



MINDFUL EATING

LOMNAK KAKE MOK.......

Ejimwe ke ej juon naan in rojah emman aolep iien? Jej kijon
lomnake ad ajmour im an baamle ko ad ajmour. Jej lomnake
jerbal ko jej madjaki. Jej lomnake joob ko ad. Jej lomnake
kojparok mani fhan bok juon vacation, bar juon wa, jelalokjen
an ro najid. Ejimwe ke? Emoj, kar haat eo aliktata jaar lukkuun
kolmanlokjen kon ad mona?

lijab konaan kén méfia kékan ko fian Ta tokjan mofia KOLMANLQOKJEN?
kaajmour im pelane anbwin ainwot
komme]leleiki ilo MyPlate. Eedede]ok
im emolij am roA kén menin im tomak * Epidodolok an aGnbwin baki.
ewor kottopar ko ian komanmanlok
kilen moéAa. Ij kbnono kon lukkuun
lomnak kake waween jerbal in mona * Kadiklok inepata.
“KOLMANLOQKIEN”.

* Elaplok ad itok-limo in méfia kékan ko kijed.

* Kadiklok ektak calories.

* Elaplok on.
Kwoénaiiin ke kar jalimo, bdromdéj,
monono, (laajrake jabdewot
waween efijake), jibwe juon paak in
chip, kajo tipi eo innadm lak maj, e Jipaii kammineneik eok komanman/ok kilen am méiia.
emaat kobban paak eo? Waween in
Ainjuon jan méfia KOLMANLOKJEN.
Etan in méfAia JABDETAKWOT. Edik
ad kélmanlokjen kon ta eo jej
kommane, jofian ad mona (calories),
fie jaar kwaole ak jaab, ilo mool
ejjelok ad kélmanlokjen fian jidik.
Komaroii kar bardainwot efijake am
abnoéno ak nafinmej jan am birooklep
im jaadin aliklik jidik kén am jaje
kantdrol. Juon waween eo ejjelok
toprakin!

* Jipan eok jela waween am make
efijake am kwaole im mat.

MéiG KOLMANLOKIEN ej jela kake
O0Aa ko jej kalot in kafi aolep iien im
jeld waween efijake eo ad ilo iien eo.
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Maéia KOLMANLOKJIEN emarofi lukkuun jipafi fie
kwéj kajjiofi luuj boun. An juon moéna
JABDETAKWOT ej kijoi erom juon miminene.
Ukot miminene ko ebok iien. Kajjioi kommane jet
iaan oktak kein fian topar im lolorjake jofian eddo
in boun eo emman.

* Lale bwe en ewor 3 kain kokan kein ilo iien ko kwaj
mona: Fiber, Kariij, im Jelele (Protein). Eto tata an
anbwin ukot kdre kein jilu Aan én im kbmman an
rumwijlok an kéjerbal kajoor im kobmman an
aetoklok am mat.

* Méfa wat ilo iien ko karoki ian moéna im mona-
in-kétaan awa. Jijet im maona ilo tebo] eo.

* Kalot jofian eo kwoj aikuji kaile mokta jan jino
moAa —jab kajju im bok juon paak.

Ewor ta jet [omnak ko fian erom juon eo ej
mofa KOLMANLOKJEN?

* Bok am iien—kadiklok joAian meme ko, im ren lukkun meljj.

* Door lal jibuun book eo jan iien fian iien.
* Kajjitok ippam make mokta, ilukkuun ke kwole?

* Kadikdik idaak danni boj ilo ii OAd.
Moo ke iaikuj méAa? Ewor ke ippa efijake ko garkaik igaai gannin aebojrio nen mona

ainwot jalimo, rup birud, ak ajjimakeke ak jab * Bwebwenato ippandoon ilo iien méfia ej kokajoor korak
kwaole? kotaan ro ilo baamle.

* Ewi jofAian to in jan ke iar méfia ak moéna-in- * Kune aolep kein mad—tipi, laptap, ak talboon eo ilo
kotaan awa dliktata? Imarofi jab kwole fie iien a moéna ko.

ediklok jan 4 awa jan iien eo aliktata iar moAa.

°* Meme im lomnake waween am efjake, iien mona ko im waween efjake ko am.

joRan an bwil, neman, im bwiin moAa eo. _ e . R
] ’ * B6k 30 minit diktata im makdtkat ilo juon

* Lomnake mo6#id in ia eo (jan jikin kallib ta) kab raan, lalem raan ilo juon wiik.

ewi waween an jipafi juon anbwin. - . _. . . L
Jpan * Idaak elap ddannnin aebdj ilowaan juon raan. Jet iien jej

* Kwalok kammoolol kon mofia eo im ro raar maro im jab lukkuun kwoale.
kopooje.
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