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BÁ NÁÁDLEEŁ DOO NIHIŁ ÁDÁÁH 
NAASHÁ
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Nihí azee’ dóó iiná bee hojidlįį’ígíí éí nihá bich’į’ ádah 
naashá t’áá íiyisígo nihá bik’é át’éego bíla’ashdoo’í 
t’áá hózhǫ́go ádííyáti’ da doo biniiyé. Bíla’ashdoo’í t’áá 
hózhǫ́go ádííyáti’ éí tsin sání dóó iiná t’áá hózhǫ́go 
ánáádááhgo bee hołne’ nihá yáhoot’ééł. 

NÍHÍ BMI YÁTI’ BÁ ÁDÁÁH NAASHÁ
Bíla’ashdoo’í bąąh yáti’ígíí (BMI) éí t’éiyá át’éego 
bíla’ashdoo’í dóó nihí tsésǫ’ bich’į’ álnééhígíí nánízingo 
bee hadoolnííł. BMI t’áá íiyisígo yá’át’ééhgo éí naaki t’éiyá 
dóó ashdla’ biyi’dęę́’́ át’é. T’áá íiyisígo t’ááłá’ts’ííd dóó 
tseebí dóó ashdla’ dóó ch’il táá’diin biyi’dęę́’́ át’é éí doo 
t’áá hózhǫ ́da bíla’ashdoo’í. BMI éí nidaalnish online bąąh 
hólǫǵo, t’áá ákót’éego iiná bee hojidlįį’ígíí yee ádah naashá.

Calories bee na’nitin 
Calories éí t’áá ákót’éego nihółta’ dóó bits’íís nitsaaígíí 
bee bína’nitin. Díí éí bits’íís nitsaaígíí t’áá nihí baa 
nít’įį’ígíí ch’iyáán dóó tó éí yishtłizhgo, nihí baa yich’į’ dóó 
yich’į’ígíí bich’į’ bee yá’át’éehgo nihił hodoolnííł. Calories 
ałtso ch’iyáán dóó t’áá íiyisí t’áá ajiłtso yáhoot’éego 
doo hadahwiinít’įį’ígíí éí ilíní yá’ah naashá.

ILINÍ YÁ’AH NAASHÁ DÓÓ HAZ’Ą 
DOOLEEŁÍGÍÍ BAA NITSÉKEES
• Ch’ iyáán bee naalkahígíí t’áá łikan dooleeł dóó 

tó ánííníłígíí yáhoot’ééłígíí yik’ehgo áshį.  
•  T’óó ahayóí ch’iyáánígíí biyi’ nihá atł’id bee hólǫ ́

ch’iyáán nihá ch’ídoolnííł. Atł’id éí nihá tsxįįgo hólǫgó  
nízónígíí t’áá ajiłii’ígíí t’áá hólǫgo ánáádááhgo nihá́  
yáhoot’ééł. 

•  T’áá íiyisígo éí ch’iyáán t’áá ákót’éego hólǫ da át’́ éego 
doo na’ashá dooleeł. 

•  Ch’iyáán bee naalkaah dóó ádíníjígo be’elyaaígíí éí 
naaltsoosígíí bee át’é nił bééhózin. Náásgóó, t’áá 
íiyisígo éí be’elyaaígíí t’áá ajiłii’ígíí shikaadééł nahat’á bee 
yá’át’ééhgo nił bééhózin. 

T’áá ájít’éego áłtsé na’nitingo heart.org/lifes8 
(website in English)
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T’ÁÁ HÓZHǪ 
BEE ÁDAH 
NAASHÁ

Bits’ásíní 
bee haz’ą́

Díí’ shibéézh bee hólǫ dóó t’́ áá 
jíík’ehgo adinídíín nihá ch’iyáán 
yáhoot’ééłígíí bee nihá bich’į’ 
yá’át’ééhgo ádááh naashá. 

ÁNÁÁDÁÁHGO 
NÍIŁ HÁÁDÉÉŁ

Ch’įįdii (stress) éí nihí baa nít’įį’ígíí 
yich’į’go tʼáá anídííl dóó doo 
yá’át’éeh ch’iyáán bitsįįdęę́ʼ́ níł 
hóyééł. Hadahwiinít’įį’ éí ch’įįdii 
bitseedę́ę́’ yił hólǫ́.

Yá’át’éehgo 
ch’iyáán

Ch’iyáán na’ádoolnííłígíí naaltsoos 
bee hane’ níłch’i dóó calories bits’ásíní 
bee na’nitin.

Áháyą́ 
nádáhwiinít’

Nihí asdzą́ą́ nát’ohí dóó ch’iyáán 
yá’át’éehgo na’nitinígíí asdząą́ ́
yáhoot’ééł bich’į’ áłchínígo ilíní haz’ą ́
dooleełígíí baa áháyą́ níłch’i yíníłta’.

https://www.heart.org/lifes8
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