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MONA KO ELAPON I ER IM
REKKAR NAN NANINMEJ IN KITINI

Elafe taktdo eo am enej jiron waj eok ke ewor am Chronic Kidney
Disease (CKD) ak naninmej in kitini, kwojjab make iaam. Elonlak jen

200,00 armej ilo Hawaii ewor aer CKD.

Dreka in jibke ak kitini ko raurok fian ajmour eo am. Kitini ko remourur
im emman aer jerbal rej:

1. Likliki botoktok eo im kojonolok kobej ko ilo botoktok, ekoba jool
im den
Jipan komman red blood cell
Jipafh kokomanman blood pressure eo

Komman bwe en jokkun wot juon 66n ko anbwinnum, kain kan an

jool, calcium, potassium, im phosphorus




Mona im den ko kijom im limom remaron jipah anbwinnum bwe en
ajimourur. Jet moéia remman im rekkar Aan kwe jen bar jet moAa. Ne
kwoj make komat im kepooj mona ko kijom, enej pidodo lok am
mofia mona ko roéine im renej jipaf kajimourur anbwinnim. Ne ewor
am CKD, mottan jokjok ko raurok tata fian kojparok kitini ko am im
kokmanman lak am ajmour ej itok jen am kelet mona im den ko

rekkar han anbwinnum.

Eaurok bwe jen jela im kemejmej ke eoktak aikuj ko an kajojo arme;j.
Kwoj aikuj jerbal ippan takto ro im dietitian ro bwe ren jipah eok kelet

mona ko rekkar fian kwe. Loor bufiton kein fan jipaf ajmour:

1. Kelet mona ko edik jool ie.

2. Kadiklok jofian am mofia im idaak tonal.

3. Riit i label in mona ko mokta jen am kafii.

¢ Mejmej karuo jen mona ko ewor
phosphorus im potassium ie.
4. Kelet mona ko edik aer kuriij.
5. Kelet mona ko rekkar im elap oni er.
6. Jinoe komman oktak ko remman fian

diet eo am.
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KELET MONA KO EDIK
AER JOOL

Eaurok bwe en jokkun wot judn woran jool ilo anbwinnum bwe en emman an
jerbal, ak fie elap emarofi komman bwe en wor nafinmej ko rej jelet anbwin-

num. Ewor jool ilo eloit monia ko.

Mona ko elap jool ie emarofi komman bwe
en wor:

>> High blood pressure
>> Increased stress on your kidneys

>> Increased water retention and swelling

EWI WAWEIN AM MARON KADIKLOK JOOL ILO MONA
KO KIJOM?

Komman johan ak jab kobaik mona dedelok ko (kainkan an kuwat) im kein
kere han iiok ko am.

Ne kwoj komat, kojerbal onion, garlic, chili, pepper, ginger, mushrooms,

bolok ko im spice ko. ljellokin am kere jool ilo menko kijom, komaron kojerbal
lemon, lime, ak jidik vinegar mokta jen am mona. Bean im mona ko rej itok jen
leen wojke ak rej pad lowaan kuwat rej aikuj kwalkwol mokta jen am kafini.




KOMMAN JONAN AM MONA IM

IDAAK JUKA ELAP AN
AUROK NAN AJMOUR
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Ruo iaan juka ko rej walok ilo mona ko
kijed ej natural juka (ewor ilo mona in
ekkan ko im jen leen wojke ko) im added

juka.

Tar jenjonan tonal ilo anbwinnid, ema-
roni komman bwe en jorraan ial

in botoktok im jerbal in liklik ko ilo Kitini
ko ad. Ne jorraan in ewalok, kitni ko ad
reban maron karreok botoktokid, menin
ekomman bwe den, jool im men ko jet
ren pad ilo botoktok.

Natural juka ej walok jen mona in ekkan
ko, kain kan mona ko jen leen wojke.
Juka kein rej kamoururi anbwinnid im
letok on ko jet fian anbwinnid.

Added juka ko ekka aer kojerbali han
kere mona ko kijed im den ko limed,
einwot juka ko rej kere ki han cola ak
tonal ko. Juka kein ekka an jabwe ak

ejelok onier.

Nan jipaf kokmanmanlok jofian tofal ilo
anbwinnum, aurok bwe kwon komman
jofan am mona im idaak mona kab den
ko ewor natural juka im added juka ko
ie. Bareinwot kadiklokdaak fruit juice im

den ko ela‘ fmit-ﬂa_vor ie.
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NE ELAP JUKA ILO MONA KO
KIJOM KAB DREN KO LIMOM,
ENAAJ KOMMAN BWE KWON:
>> Tonal >> Enaninmejmej
>> Ebbgj >2> Tar jen jonan kilep
>> Jorraan menono >3> Jorraan niim
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Takto im dietitan ro am remaron

jipan im kalikkar waj meal plan eo

ekkar fian kwe. Lukkun riit i melele
ko ilo kilin mona ko kijom bwe en
emman am jela im komman oktak
nan diet eo am.



MELELE KO ILO KILIN MONA KO -

RIIT | MOKTA JEN AM KANNI!

(Nutrition Facts
B servings per container

Serving size 23 cup (559)
|

Calories 230

% Daily Value*
Total Fat 87 10%

Safuraied Fat 1 5% | &
Trans Fat 0
Cholesterol (my 0% | £
Sodium 160mg 7% ||
Total Carbohydrate 37 13% | §
Dietary Fiber dg 14%

Total Sugars 12g

Includes 100 Added Sugars 209 |

Protein 37

Viiamin D 2meg 10%
Calcium 260mg A

Iron 8mg 45% |

Potassium 240my %

*The % Dady Viale
asering of food oo
a.cay i tsed for general nuirflon agvice
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Melele lkujeen Serving Size: Ej kwalok
ewi jonan on im kere ilo mona eo.
Emaron judn cup, judn jilait, ak emaron
oktak jonan.

Kalori: Label in mona ko rej kwalok jonan
kalori ko ilo juon mofa, ej bareinwot
kwalok ewi johan an mona ko kokajoor
anbwinnim. Ne kwonej mejke woét jofian
kalori eo kwoj likut ilo anbwinnumm, enej
pidodo am lolorjake ajmour eo am jen
raan fan raan. Eaurok bwe kwon kepaak
ra eo an ajmour im dietitan eo am bwe
ren lewaj melele kon ta ko anbwinnum
aikuiji.

On: On ko ilo label in mona rej kalikkar
kere ko einwot fat, carbohydrate, protein,
vitamin, im mineral. Mona mona ko
emman im ekkar johan on ko ie bwe en
jipah komanmanlok im kajimourlok

anbwinnum.



ilo juon raan (DV) ej woran on ko ilo moha

eo kijom aolep raan. 5% im diklok ej kwalok
ke edik jofian on im 20% im laplok ej

kwalok ke elap jonan on ilo mona eo kijom.

Ingredient List: Laajrak in kere ko ilo label
in mona im ej kwalok kere ta ko rekar kojer-

baki fian kepooj mona kein.

Einwot fie iiok in mona. Kere ko emoj kolaa-
jraki jen laptata fhan diktata. EmOj ne juka
men en ilontata, melelein ke elaptata juka
ilo mona en. Laajrak in kere enej jipan eok
bwe kwon jela ta ko kwoj kafifi im fie ewor
kere ko kwojjab aikuj kafni. Kajjeon mona

mona ko eiet kere ie.

Kajjeon komman jonan am mona mona ko ewor:

+ 5 grams ak diklok jool
5 grams ak diklok added juka

Diklok jen 200 mg potassium

Calories 100
% Daily Value*
Total Fat7g 9%
Saturated Fat 0.5g 3%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg ) 0%
Sodium 50mg 2%
Total Carbohy 10g 4%
Dietary Fiber 2g 7%
Insoluble Fiber 2g
Total Sugars Og
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 1g
- | Vitamin D Omcg 0%
Calcium Omg 0%
Iron 0.2mg 2%
Potassium 30mg 0%

'Nutrition Facts)

28 servings per container
Serving size 1 package (18gq)

Amount per serving

*The % Daily Value tells you how much a nutrient in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Ingredients:

Papcorn, Sunflower 0il and Salt )

Ne takto eo am ej ba kwoj aikuj mofia monia ko edik potassium ie, ekwe

%DV in potassium aikuj 5% ak diklok.




MEJKE MONA KO MONA KO ELAP
POTASSIUM

EWOR PHOSPHORUS
IM POTASSIUM IE

Anbwinnim aikuj jidik phosphorus im
potassium bwe en emman an jerbal.

Elafie elap jen jofian, emarofi komman

nafinmej in menono im kamojnoik lok /4 l
di ko diim. Ne enana lok an jerbal Kitini ' :
ko am kén CKD, enej ben lak an ; / _—

anbwinnum jolok phosphorus im

potassium ko ejjab aikuji. Ejjab aolep Méﬂ A KO EDIK
armej renej aikuj kdmman jofan aer POTASSIUM

mona mona ko ewor phosphorus im
potassium ie. Kepaak takto im dietitian
eo am bwe ren kalikkar waj jofian en

anbwinnum aikuiji.

Potassium - Elane kwoj aikuj kadiklok
johan potassium ilo anbwinnum, kwoj
aikuj kadiklok ak jolok am mona monha
ko elap potassium ie, einwot pinana,
avocado, keinabbu, iaraj im bolok in
iaraj, ni, ma, im piteto. Takto eo am enej
mejke wot jonan potassium ilo anbwin-

num im jipafn eok.
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Phosphorus - Anbwinnim aikuj jidik phosphorus
bwe en emman an jerbal, ako fie elap jen jofian,
emaron laplak an jorraan kitini ko im emoj aer
jorraan kadede jen CKD. Jet iaan mona ko elap
natural phosphorus ie rej whole grain, legume, nut,
im ine. Phosphorus ko kein remman im rekkar han

anbwinnum bwe elap fiber ie im ekadiklok an

anbwinnum boke.

Additive an Phosphorus im Potassium:

llo mona dedelok ko (kain en an kuwat),
ewor kakobaba in chemical rej itok jen kere
in phosphorus im potassium ko ilo mona
kein. Kere in phosphorus im potassium ko
ilo mona kein edik woran 6n ko ie im emokaj
an anbwinnum jorom i. Ro im ewor aer
CKD rejjab aikuj mona mona kein.

3 EXTROSE GLYClNE, S0Q

Additive an potassium ej jerbal fian kolaplok lemen, kennoiklok, ak men
bwe en to an pad mona, im emaron kolaplok jofian potassium ilo anbwin-
num. Additive in potassium en ekka an pad ilo mona ka kijen riAmedka ej:

. Potassium chloride — Ekka an jerbal einwat jool im mona dedelok kan.
. Potassium phosphate — Ekka an wor ilo mona dedelok kain en an kuwat,
soup ilo kuwat, kere, kanniek in deli.

. Potassium citrate — Ewor ilo jet denin daak, mona ko rej bake i, im mona
dedelok kan.

. Potassium bicarbonate — Jerbal han bake im men bwe en to lak an pad
mona.

. Potassium lactate — Ekka wot an jerbal han kaetoklak an pad kanniek
einwot kanniek in deli im mona dedelok kan.




KELET MONA KO REKKAR IM LAP

ON | ER NAN MENONO.

>3> Saturated Fats: Ej walok jen” EWI WAWEIN AM MARON
~ Jmenin mour ko jej m6A@im KADIKLOK AM MONA
ekka aer ben, einwot bata, kariij MONA KO REKURIIJ?

" in kau im piik.
, Jet kein kilen bwe kwon maron kadik-

lok am mona mona ko rekuriij:
>> ljelokin am burae, komaroi komat lal,
broil, umum, koroolol, air-burae, ak

stir-burae.

>> ljelokin am kojerbal kuriij ben, koma-
rof komat kon spray weil ak jidik olive

weil.
>> Mwijit kariij jen kanniek im jolok kilin
bao mokta jen am komat, im juloki

kuriij ko ilo soup ko.




KOMMAN JONAN AM MONA

BUROTIIN KO REKKAR NAN
ANBWINNUM.
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Jej aikuj burotiin han kokaal im koka-
joor lak anbwinnid. Burotiin ej kaddok
im jipan majol ko anbwinnid. Burotiin
ej walok jen menin mour kab kein
ekkan jimor. Eaurok bwe jen kajimwe

jofian burotiin eo jej mona fan

kojparok kitini ko ad. Emman kokare-
re burotiin jen menin mour kab kein

ekkan jimor.

Ne elap am mofAa birotiin ko jen
menin mour, emaron delon ajet ilo
anbwinnum im kajorraan kitini ko am.
Kitini ko am renej aikuj buul jerbal im
kajjeon kadiwoj kobej kein jen

anwbinnum.

Kajjeonn komman jofian am mona
burotiin ko jen menin mour bwe en
3-4 aunij (0z) judn raan, emaroi

tarin juon teek in kaaj, checkbook

ak jonan wot peim.
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BUROTIIN JEN KEIN EKKAN

(Edik kdiriij, Elap fiber)
>> Tofu >> Red Kidney Piin

>> Pinto Piin  >> Garbanzo Piin
>> Lentils >> Mung Piin

*Jipafi komman joian tonal eo am im
kokmanman digestion.




Mona ko jej kanfi im ewi aetok in ad kanni rej bar jelet ajmour ko ad. E menin
aurok bwe jen bok buiton dikdik ko fian ukot wawein ad mona. Buiton dikdik
kein remaron komman oktak ko rellap han emman lok ko an kitni ko ad im

kapidodoik lok an takto ro kemour koj jen nafinmej in kitni.

tkajojo armej. Kepaak takto im dietitian eo am nan bok melele im jipan ko rellap

lok. Remaron jipan eok kelet mona ko rekkar nan kojparok kitini ko am im

komanmanlok ajmour eo am.




COMMUNITY IM PARTNER REIN REKAR IPPAN DOON
AK KOBA MARON IM BOKTOK MELELE KEIN:

Melele kein ikijeen CKD rekar ejaak bwe ren maroi bok lontak im kitbuuj
aolep melele ko ikujeen CKD. Kamoolol fian rein raar marofi volunteer im letok
melele, kein jipan, jaan in jipan han komanman lak menkein han aolep
community. Juon kamoolol ejenolok fian super volunteer, Julia Takata, kon
kijejeto ko am.
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Malama

KIDNEY CENTER

www.malamakidney.com / aloha@malamakidney.com
1357 kapiolani blvd. suite 1450 honolulu, hi 96817
ph:(808) 953-2502 / fax: (808) 913-8343




