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Tʼáá yáʼátʼéego níyaa dooleeł

Hózhǫ́ níyaa yáʼátʼéehígíí bee siʼą́
Tʼáá iiná átʼéego níyaa, tʼéiyájiʼgo nihí ílį́ dóó nihí sii hasin hózhǫ ́yikʼehgo 
ooltįʼígíí yáʼátʼééhgo hadaʼaníłį. Naʼnízhoozhí atʼóoʼ“iniinaa doo”bitsʼíísí  
doo nitsʼídǫǫ́ʼ da — hó́ zhǫgo á tʼóoʼ áłtsé yáʼátʼééh.

Hózhǫ́ béeso 
yildeeʼígíí 
bitooʼ

Tłʼoh chiní yildeeʼígíí atʼóoʼ

+ Tó

Hózhǫ́ bitsiʼ atʼóoʼChʼil łichííʼí

Hózhǫ́ tłʼah yázhí

Chʼil łitsooí atʼóoʼ

Ayóó ánóshní
Nát’oh ch’il łichíí’, áłtsé ánííníł dóó naayízí, neeshjízhii, tsé 
ch’iyáánígíí, t’áá ajiłii’ ch’iyáán bits’įįdęę’ (naayízí, neeshjízhii, tsé 
ch’iyáánígíí bąąh át’éego), doo béeso bits’įįdęę’ t’áá ajiłii’ígíí (ak’ah 
dahiłįį’ígíí, łóó’, ch’il łikan, dóó béeso doo at’ahígíí). Jį t’áá íiyisígo tó 
ánííníł, dóó doo bizhool dóó doo ch’il łikan da ts’ídá bitoo’ hólǫ́ígíí 
éí t’áá ajiłii’go nihił hadinééł. 

ÁKÓT’ÉEGO 
ÁNÁÁDÁÁH

Bitoo’ yázhí hólǫ́ígíí dóó ch’il łikan bitoo’ bee dah naashá dooleeł 
T’áá íiyisígo tó bee siʼą́ dah naashá ch’iyáán dóó tł’oh yázhí hólǫ́ 
ch’iyáán, dóó azee’ bitsį’ béeso bee hólǫ́go ánáádááhígíí doo ch’iyáán 
da. Ákót’éego doo ch’iyáán da — ch’il łikan bitoo’, béeso bisóodi, 
béésh doo at’ahígíí, dóó béeso dah naashá ch’iyáán. Ak’ah dahiłįį́’ígíí́  
ánáádááh dóó ná’anishgo éí yisdááhígíí nihá doo łikan da. Ch’il 
łichíí’ bee yildeeł bitoo’, t’áá shikaadééł olive, canola, avocado bitoo’ 
yáhoot’ééł, doo ch’il łikan (tł’éé’honaa’éé’ dóó palm bitoo’) dooleeł da.

Doo bik’ehgo 
daatsʼí

Tłʼah bikʼi dah naaznilígíí Tłʼah bikʼi dah naaznilígíí éí naaltsoos bá 
hooghanígíí dah dineʼé bitsʼíís atʼóoʼ dóó chʼil chʼilgo chʼééh digháhí 
atʼóoʼ biyiʼ hólǫ.

Naaltsoos bee atʼóoʼ hózhǫ́óní 
yáʼátʼééhígíí bééhózinígíí áníínísh.

Baa Haneʼ
Tʼááłáʼí naadįįʼ biyiʼ 8 bináádinídzįįʼ
Bináádinídzįįʼ tʼááłáʼígíí — 2/3 béésh 
dootłʼizh (55g) 

Tʼááłáʼí biyiʼ bee áníiłtsooz

Áníiłtsooz 230
   % Jóhonaaʼéí Baa Haneʼ

Tłʼoh chʼilígíí tʼááʼ átʼéego 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans tłʼoh chʼilígíí 0g 

Atʼóoʼ naaltsoos bééhózinígíí nihá átʼéego nihí hodíilnih 
dóó hózhǫ atʼóoʼ yíł dah naashá.
Tʼáá áníílá dóó yáʼátʼéego hadíílnihígíí tʼááłáʼí yiká ajiłiiʼígíí, 
atʼóoʼ hózhǫ́óní naaltsoos bee bikʼehgo nidaashʼįʼ. Tʼáá 
ádaatʼé chʼil choh,tłʼah  dííłʼí (tłʼah bikʼi dah naaznilígíí dóó 
tłʼah bikááʼ dah siłtsooz), dóó áłtséʼííní bee hadítʼéego 
atʼóoʼ éí nihá hózhǫ dooleeł. 

T’áá ájít’éego áłtsé na’nitingo heart.org/lifes8 (website in English)
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Díí yáʼátʼééh 
dóó ch’įįdii’ígíí́  
bee ádahoołʼįįʼ́

Ayóo yishtłʼizhígíí 
bee hodíilnih

Níyaa dóó ayóo yishtłʼizhígíí 
bitooʼgi hózhǫ́ atʼóoʼ bináhjiʼ dah 
naashá, tʼáá áyóógo bee naalkaah.

 CH’IYÁÁN KÉYAH 
 BÍYI’ NA’ANISH

Kéyah biyi’ ch’iyáán ná’anish éí 
t’áá hólǫ́go yá’át’ééhgo nihił yiká 
ayoo hadinééł dóó áko ch’iyáán 
bił dah naashá. Áłtsé ch’il łichíí’ 
dóó áłtsé ánííníł nát’oh ch’il łichíí’ 
t’áá ajiłii’ígíí éí nihá yá’át’ééhgo 
ch’iyáán da. Béeso bee hólǫ́go 
dóó dah sił dooleełgo éí doo bitoo’ 
dóó siʼą biyáti’ hólǫ́  ́da níł hólǫ́ígíí 
hodoolnííł. heart.org/eatsmart  
biyi’ (t’áá ch’įįdii ́ nihá bizaad) éí t’áá 
hózhǫ́go ch’iyáán bee ná’anishgo 
bits’įį́dę́ ę́’ ádah naashá.́  

Heart-Check 
naʼníʼáhígíí 
náhoolʼįįh́

Heart-Check naʼníʼáhígíí éí nihá 
átʼéego hózhǫ́ atʼóoʼ dooleełígíí 
tʼáadoo leʼé yáhoołʼįįhígíí ́  bee  
áká anáʼálwoʼ.

Tʼáá íiyisí éí 
nitsáhákees bee
hólneʼ nihá?

American Heart Association  
éí náhástʼééʼ atʼóoʼ chʼééh 
digháhí bąąh dah naashá 
heart.org/recipes  
(website in English). 

https://www.heart.org/lifes8
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/understanding-food-nutrition-labels
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
https://recipes.heart.org/en/
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