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BA NAADLEEX DOO NIHIt ADAAH
NAASHA

Nihi azee’ d66 iina bee hojidljj'igii éi nih bich’j’ 4dah
naasha t'aa fiyisigo niha bik'é at'éego bila'ashdoo’{
t'aad hézhgo adiiyati’ da doo biniiyé. Bila’ashdoo’i t'aa
hézhggo adiiyati’ éi tsin sani do6 iina t'aa hézhégo
anaadaahgo bee hotne’ niha yahoot'éét.

NiHi BMI YATI' BA ADAAH NAASHA

Bila'ashdoo'i baah yati'igii (BMI) éi t'éiya at'éego
bila’ashdoo’i d66 nihi tsésg’ bich’j” alnééhigii nanizingo
bee hadoolniit. BMI t'aa fiyisigo ya'at’ééhgo éi naaki t'éiya
doé ashdla’ biyi'déé’ at’'é. T'aa iiyisigo t'aatad’'ts'iid d6o
tseebi d66 ashdla’ d6 ch’il taa'diin biyi'déé’ at’é éi doo
t'aa hozh¢ da bila’ashdoo’i. BMI éi nidaalnish online bagh
hélgo, t'aa 4koét’éego iina bee hojidljj'igii yee 4dah naasha.

Calories bee na’'nitin

Calories éi t'ad akot'éego nihétta’ doo6 bits'iis nitsaaigif
bee bina’'nitin. Dii éi bits'iis nitsaaigii t'da nihi baa
nit'jj'igif ch’iyaan déé té éi yishttizhgo, nihi baa yich'j’ dé6
yich'{'igii bich’j’ bee y&'4t’éehgo nihit hodoolniit. Calories
attso ch’iyaan doo t'aa iiyisi t'aa ajittso yahoot'éego
doo hadahwiinit'jj'igii éi ilini ya’ah naasha.

ILINI YA'AH NAASHA DOO HAZ'A
DOOLEELIGII BAA NITSEKEES

* Ch'iyaan bee naalkahigii t'aa tikan dooleet d66
t6 aniinitigii yahoot'ééligii yik'ehgo ashj.

* T'66 ahaydi ch’iyaanigii biyi’ niha att'id bee holg
ch’iyaan niha ch’idoolniit. Atf'id éi niha tsxjjgo hoélégo
nizénigii t'aa ajitii'igii t'aa holggo andadaahgo niha
yahoot'éét.

* T'aa iiyisigo éi ch’iyaan t'aa akot'éego holg da at'éego
doo na’ashéa dooleet.

+ Ch'iyaan bee naalkaah d66 adinijigo be’elyaaigii éi
naaltsoosigii bee at'é nit bééhozin. Naasgod, t'aa
fiyisigo éi be'elyaaigii t'aa ajitii'igii shikaadéét nahat’a bee
ya'at'ééhgo nit bééhdzin.

T'aa ajit'éego attsé na'nitingo heart.org/lifes8
(website in English)
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BEE ADAH
NAASHA

Bits'asini
bee haz'g

Dii’ shibéézh bee h6l d66 t'aa
jiilk’ehgo adinidiin niha ch’iyaan
yahoot'éétigii bee niha bich’j’
ya'at'ééhgo adaah naasha.

@2 ANAADAAHGO
NIIt HAADEEL
Ch'jjdii (stress) éi nihi baa nit'jj'igif
yich'j’go t'aa anidiil d66 doo
ya'at’éeh ch'iyaan bitsjjdéé’ nit
hoyéét. Hadahwiinit'jj’ éf ch’jidii
bitseedéé’ yit holg.

’$
' Ya'at'éehgo
ch'iyaan
Ch'iyaan na’adoolniitigii naaltsoos
bee hane’ nitch'i dé6 calories bits’asini
bee na’nitin.

Ahaya
nadahwiinit’
Nihi asdzg4 nat’ohi d66 ch'iyaan
ya'at’éehgo na’nitinigii asdz43
yahoot'éét bich’j" atchinigo ilini haz'g
dooleetigii baa ahay4 nitch'i yinitta'.


https://www.heart.org/lifes8
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