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Wiunin an On Wor Tokjen
nan Ajmour in Komalij
Komalij eo €] kojerbale elaplok
kajoor jen jabdewot bar jikin ilo
enbwin. Mona ko jej mona rej jipan
komalij eo komman kajoor im dapij
an ajmourur cell in komalij ko.-2 Ilo
an arme;j rattolok, jot emaron laplok
aer bok jekjek ko rej jelot ememe;
im kolmanlokjen, ekoba Alzheimer’s
naflinmej im nafinmej in ebbal ko jot.
Innem, katak ej bar kwalok ke mona
ajmourur ko remarofi kokajoor ajmour
in komalij ilo mour.?* Waween mofia
ajmourur ko remarofi kokajoor ajmour
in komalij, kadiklok kauwotata in ebbal,
im jipail armej dapij aer anemkwoj ilo acr
rattolok.*

Waween Mona ko im
Ajmour in Komalij

ljelakin kalimjok juon wot “mona
eo elap on ie”, katak ej kwalok ke ewor
tokjen aolep waween mona fian &jmour
in komalij.! Waween mona ko elap leen
wojke, pejtobol, bean, ine likio, kariij
ajmourur, im kanneik ko ejelok kuriij
ie im eddik jukwa ko rej etet rej koneek

flan ajmour in komalij eo eman lok im
diklok kauwotata in ebbal.3-4

Ewor jejjo waween moiia ko cloi aer
kein kokajoor ko rellap nan jipai
ikkijen ajmour in komalij:

*  Mediterranean moa, eo elap an
kwalok kon menono-ajmourur

kuriij ko, nut, im eman jofian mona
ck.2

¢  DASH mona ak Kilen Moiia ko fian
Kabojrak Aerin Botoktok, eo ¢j
juon menono ajmourur waween fian
kadiklok aerin botoktok im choles-
terol.?

* Mediterrancan-DASH Waween
Mona eo emoj an Karok fian
Kaojbarok Ajmour in Komalij, ak
MIND waween moia ej kobaiki
Mediterranean im DASH mona
ko.6 Eaar karok nan kokajoor
ajmour in komalij. Ej rojafi fian
mona ki mona ko rej jen mennin
eddek (ainwot leen wojke, pejtobol,
bean, im likio ine ko) im elaptata
olive weil elafie kurij ej jerbal. Ej
koba ek im bao ilo an oktaktak.
Kurij ko rej pad ilo kanniek ak
mona im jukwa ko ewor jofan. Ej
koba kottopar in raan im wii ko fian
mona aorok ko.8

Ilo killep, aitok-kutien katak ko,
waween mofia ko rej koneek fian an
eman lak ememej, diklok rumij ilo
kapeel in [omnak ko, im diklok kau-

wotata in Alzheimer’s nafiinmej.3:4-6

Wiuno ko im Dan ko han
Ajmour in Komalij

Arme;j ekka aer kajjitok fie wiino
ko remaroii komman bwe en eman
lok ajmour in komalij. Mofna mokta ej
kottopar eo eman tata, im elofi iaan on
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Mona ko Rej Kokajoor Ajmour in Komalij

WAANJONAK KO

KAIN MONA

WAWEEN AN JIPAN KOMALIJ

Leenwojkeim | g31ax kuriin ko, berry ko, tomato ko

Jipaii kojbarok komalij cell ko**

pejtobol ko
Wil ko Olive wail, fish wail, pejtobol wil in ek in kelet Jipahi komman komalij cell ko im
' P marof kadiklok bobéj**
Grain ko 0Oat ko, burawun raij, likio wheat bilawe Lelok kajoor nan komalij eo*
Protein ko EK, bean, bao Jipai komalij eo jilkinlok enaan

ko

Diklok jofian jukwa liet lok dan toial ak ko elof jukwa ie

Jipai dapij jukwa botoktok,

kanniek ak mona

ko) im kanneik ko ejelok kurij ie (waanjonak., bao)

ko rej etet eo ej kokajoor komalij kajoor**
D":(lglr‘ ejj?géazl‘ i'f:’ij Kelet méiia ko ajmouru lok kuriij ko ie (waanjofiak., nut im seed Jipaii kémalij eo bok kajoor eo ej

aikuji®

ko rej kokajoor ajmour in komalij rej itok jen waween
mona ko ainwot Mediterranean, DASH, ak MIND monia
ko. Jot wiino ko remaron jipaii ilo jekjek ko rejenolok, ak
ewor jofian kein kamool ko, im wiino ko rejjab komadmaod
ak kein kammour nan Alzheimer’s nafiinme;j.”

Creatine im Ajmour in Komalij

Creatine ¢j juon men co ¢j pad ilo enbwin im ilo
mofa ko ainwot kanniek baroro im ek. Ej jipait enbwin
komman kajoor, eo ¢j aikuj jen majel ko jimoor im
komalij.®? Komalij eo ej kojerbale elon jonan kajoor
aolep raan, im creatine ¢j jipan komalij cell ko komman
im bar kojerbale kajoor eo.8-10

Jokdoon creatine ¢j bufibuii fnan kokajoor majel
rikatak ro elaplok aer katak jerbal eo an ilo komalij
ajmour. Jot katak rej kwalok ke creatine emarofi jipai
ikkijen ememe;j, elaak, im jofian mokaj in kolmanlokjen,
elaptata ilo rattolok ak iien aer kolmanlokjen.10-11

Katak ko rej lale fie creatine emaron kokajoor komalij
im jot waween kolmanlojen, ak kein kamool ilo arme;j ro
renaiiinmej in Alzheimer’s ej wor wot jonan. 10

Creatine ejjab juon kein komadmod fian kammour
flan Alzheimer’s nafiinmej. Arme;j ro rej aikuj konono
ippan juon jikin ajmour mokta jen kojerbale creatine,
elaptata elafie ewor aer nafiinmej ilo deka in jibke ak
jekjek in ajmour kauwotata ko jot.
Kope im Ajmour in Komalij

Ewor caffeine ilo kope im mottan mennin eddek

ko remaron jipan kajoor in komalij, an ettor botoktok,
im kantiro nafiinme;j.!2 [lo katak in etal ko aitok-kutien,
idaak kope emoj an koba ippan an diklok kauwotata

in an jab eman kolmanlokjen im Alzheimer’s
nafiinmej.!2-13

Elofi iaan mennin jipan ko ekka aer walok ippan jofian
daak ko ekka, ak emaron ruo nan jilu kab kajojo raan.'2
Juon kab in kope (8 ounce ko) ewor 95 — 100 mg caf-
feine ie. Ruo nan jilu kab rej lewaj enafiin 190 nan 300
myg in caffein aolep raan. Nan elof ratto ajmourur ro,
jonan eo ¢j rojan fian bojrak ie ejjab laplok jen 400 mg
kajojo raan (enafiin eman kab ko). Kope ¢j aikuj daak ilo
an eman jofan, im armej ro rejjab maron bok caffein ak
wor aer jekjek in @jmour ko rejenolok rej aikuj konnaan
ippan juon jikin takto.

Multivitamin ko im Ajmour in Komalij

Katak ko kio rej kwalok ke multivitamin rej lelok jidik
wot jipan fian ajmour in komalij, ippan an melele ko emoj
loe kwalok jidik wot wonmaanlok ilo ememej, elaptata nan
an rumij ememej, im ¢jelok kein kamool alikkar ke multi-
vitamin ko rej bobrae ebbal ak lap aer jipafi kon kolman-
lokjen.”

Tokja kein rej kwalok ke multivitamin remarof
jipai kajimwe kota in 6n ko ak elap aer koneek ilo
melan ko ewor melelein ilo aolepen ajmour in komalij
ak aitok-kutien jemlok in kolmanlokjen ko.” Ainwot j
uon alikkar, multi-vitamin ko rejjab aikuj pedped ion
ainwot juon kollejar eo elap nan kokajoor ajmour in
komalij.



Vitamin D im Ajmour in Komalij

Ibwiljin 6n ko rej make, vitamin D ej walok an
juon vitamin eo ejjejot kutien an jerbal fian &jmour in
komalij ilo an allok ippan vitamin ko jot, ainwot B
vitamin, vitamin K, vitamin E/C eo ekka an pad ilo
multivitamin batin ko.”4 Vitamin D ej jipai ajmour in
komalij ilo an kadiklok boboj im inepata, jipaii bwe en
jimwe calcium kakolle ko ilo komalij cell ko, im komman
jonan an laplok protein kauwotata ko repaike neuro-
degeneration.” Vitamin D labol ko redik ekka aer koba
ippan an lap kauwotata in an mojno kolmanlokjen, ilo
an wiino maroi jipail bwe nafiinmej eo en rumij an
laplok ak kokajoor komalij jerbal ilo armej ro ejabwe
ippeir ak pad ilo elaplok kauwotata.”!* [lo kadu, vitamin
D ewor an kein kamool fan jipai kokajoor ajmour in
komalij.

Omega 3 Kuriij ko im Ajmour in Komalij

Omega 3 kuriij ko aorok jerbal eo aer ilo komalij
im jerbal im epaske tata fian ememej, ekatak, komalij
botoktok, im leto letak melele ikotaan komalij cell ko.1?
Katak ej kwalok ke omega 3 wiino ko elaptata aer jipan
fian ratto ak arme;j ro edik omega 3 jofak ko aer, ilo an
jipai ko diklok ak jako ilo armej &jmourur ro im eman
mofia ko rej mona. 1516

llo kadu, omega 3 kurij ko rej lewaj elaplok jipafi

Komelele kon Wiino im Dan ko

MEN EO JIPAN EO EMARON KOMMAN

in kolmanlokjen ko jen multivitamin, elaptata fie ej fian
armej ro ejabwe ippeir.

Waween an On Jipan Eloi Mottan Oktak
in Kolmanlokjen im Ememej

Komalij eo €] aikuj kajoor eo aitok an pad im an
ajmourur an botoktok makatkat bwe en eman an jerbal.
Mona ko jej mona rej jipan kokajoor komalij cell ko im
dapij an ialan botokto ajmourur. Jipai kein rej kokajoor
cloi taib in kolmanlokjen im ememe;j:

* FElaak im lomnak rej eman lok fie komalij eo ej bok
kajoor im ej bwe dan ko. Mona ilo waween ko rejjan
komman bwe en laplok botoktok jukwa remaron jipafi
armej ilo aer kolmanlokjen.3

*  Ememej ¢j kokajoor jen mofia ko rej jipafi bobrae
komalij cell ko im kokajoor an botoktok emakat.
Mennin ekoba leen wojke, pejtobol ko, im kurij ko
remman nan ajmour rej komman bwe en eman lok
waween mofia. 34

* Jerbal ko rellap, ekoba bulaan, uwaak-btrooblem,
im komman-kelet. Kapeel kein rej epaake ajmour
in menono im ajmour in jofian mokaj in an mofia
delon e enbwinnim, eo elap aer jelot jen waween
ofia.*

* Jonan mokaj in jerbal emaroii bok jipai jen

TA EO KATAK EJ KWALOK

Katak ko mokta rej kwalok jipaii jidik ko, ekka ilo iien inepata ak an

(Creatine (mofia &
wiino)

Maroii jipafi komalij kajoor

jako awa in kiki. Jabwe kein kamool fian an komalij jerbal ainwot aolep
iien,"

Kope (dan)

Maroni jipan ikkijen rujim
komalij ajmour

Arme;j ro rej daak kope aolep iien ekka an diklok kauwaotata in aer ebbal.
Kein kamool ekajoor ak ekka an pidodo lale.”**

Multivitamin (wiino)

Jipain kanne on kota ko

Maroii lelok jidik ememej jipai ko, ak alikkar an jab bobrae ebbal,
elaptatailo riitto ro elap on rej bok.’

Fish woil (omega 3s)

Jipafi komman komalij cell
ko

Ekerere alikka rko. Jipaii ko relaplok elaiie jofian bok eo edik. Ejafiin
kamool ian bobrae ebbal.”*

Vitamin D (mona im
wiino)

Kokajoor komalij cell ajmour

Kein kamool eman fian an aorok fian komalij ajmour.”™

Wuno ko jot

Ej oktaktak

Elof iaan wiino ko ejelok aer kein kamool fian komalij ajmour im rejjab
rojaii ian kojerbale aolep iien.**




waween mona ko rej jipan an eke in botoktok
ajmourur im kadiklok aer ilo enbwin.*

Kapeel in jella kon ia eo enbwinnim ¢j pad ie im
maron makitkiit ej bok jipafi in herbal in 6n ilo
majel, komman kajoor, im aolepen ajmour.34

Likut Aolep Ippan Doon

Waween mona djmourur ko im komakiit enbwin aolep

iien rej jerbal ippan doon fian jipai ajmour in komalij,
koba ippan makatkat eo ¢j aod jimor enbwin im kol-
manlokjen, jipafi ikkijen ememej, kapeel in lomnak, im
ancmkwoj ilo mour.!,2 Oktak jidik, im kwon ilo iminene
ko aolep raan remaroii komman oktak eo elap melelein ilo
an laplok iien.

Enaan Aorok ko nan Rool Kaki

Waween mona ajmourur ko elaplok token jen mona
ko rej make ak wano ko.3-4

Moiia jen mennin eddek ippan kurij &jmourur ko rej
koneek fan an eman lok ajmour in komalij. 3:4-6

Creatine im coffee rej eman ak rejjab kamour
naninmej ko ilo kolmanlokjen.10:18

On im komakat enbwin ippan doon rej lelok jipaf co
ckajoor tata nan ajmour in komalij.34
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BRYCE DANIELS ej juon rijipaf rijerbal in ajmour - State Ajmour Rijerbal,
LIDA RAHIMI ARAGHI ej juon rijipai rikaki — on im bobrae in mona,
QUADARIUS WHITSON ej juon blirokraam rijerbal ippan jerbal in on &
bobrae mona ilo Baamle im Jemjera Jerbal ko. Aolep jilu rej jerbal ippan
University of Arkansas System Doulul in Ekkat im Jerbal ko Relaplok ilo
Little Rock. JOSH GILLS ej juon rikatak eo ewor an takto degree ippan NYU
Grossman Jikuul in Wiino. FSFCS7T9MH-PD-6-2026

Ainwot 7 CFR § 15.3, University of Arkansas Doulul in Ekkat €j lelok aolep barokraam
in herbal in Katak im Elaplok (ckoba herbal) ilo an ¢jelok lomnak kon bwij, kolar in kil,
ia eo juon ¢j itok jen e, kabuii, yiio, utamwe, jekjek in palele ak tarine, melele ko ikkijen
kij, fic emaan ak kora, borrro ak jabdewot bar jekjek co ¢j kojbarok iumwin kien, im ¢j
juon jikin co ¢jelok kalijeklok ie.

Jouj lale bwe Kajin Palle ej kajin eo elap kojerbale.



