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I. Nunuutsi tsitsiya mɨtsuutuanitsie

Nunuutsi mayexeiya xɨka ˀaixɨ tiukwaˀani retsi ˀaixɨ ˀanétɨ kanakamarimɨkɨ.

Huuta metseri hɨtɨ ri ˀayeˀukatɨ, ˀaana pai ri kanakamarikemɨkɨ nunuutsi mɨtitaminikɨ. Tsitsi 
ˀanɨari ˀekanitineneréni, kanititsetseireni, tsitsi muˀuúya kanititsetseireni metá tsitsi muˀuúya 
ˀiwieya yɨyɨɨwítɨ kanayexɨriemiki.

ˀAnayeweximetɨ ri haika metseri heuyewekaku, niwekame yutsitsi mutimaɨwáni ˀaixɨ 
kaniˀanéni mɨtitseirékɨ retsi ˀaixɨ mɨtinenikɨ. Mɨpaɨ matsi nunuutsi ˀaixɨ katinitsitsimɨkɨ:

a) Mutiˀɨwanitsie, yutsitsi kaniutitɨminamɨkɨ yumamakɨ. Xapuni pɨkaˀitiwiriwani heríe 
ˀukatsiinékɨ.

b) Yutsitsi putitɨminani tsiere tsitsi muˀuúya ˀixuriki miyɨanimekɨ.

c) ˀAnayeweximetɨ ri xeimetseri heuyewekaku kanititɨminamɨkɨ. Yutseríe ˀitɨwameyarikɨ 
metá ˀemɨpakɨ, tsitsi ˀutaata mieme muˀuúya pewiyatɨ pitaˀuimina naitsaata metá 
pihanani ˀanɨari mɨixa. Yaxeikɨá ta pepiyurieni ˀatsitsi tserieta mieme ˀaˀutakɨ.

ˀIikɨ xɨatɨárika ˀaixɨ kaniuyɨnéni ˀukári watsitsi ˀetsimanutipepe mexɨkatɨni tsitsi muˀuúya 
wahepaɨtsita.
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El Calostro (retsi mɨtaaxaɨye)

ˀAnayeweximetɨ ri xei tsemana heuyewekaku, retsi kananeikamɨkɨ taxaɨyetɨ calostro titewatɨ. 
ˀAnayeweyu ri kanayemakamɨkɨ ˀiikɨ retsi mɨya ˀanétɨ ya teewimekɨ. ˀIikɨ waɨkáwa katininɨɨká 
proteínas, vitamina A, minerales y anticuerpos (ˀiikɨ heimá nunuwaame kanihɨkɨtɨni kwiniya 
mɨkaˀayeˀaxenikɨ) nunuutsi heimá kaninuaka yuhuriepa tiutakwinekɨ (hakwitsi, cólicos) metá 
ˀiwemeyatsie (kukiya metá tsukáxiya).

ˀIikɨ retsi mɨtaxaɨye xɨka kahaneikáni ˀanayeweximekaku ri, yutsitsi muˀuúya ˀiwieya 
kaniutápɨnamɨkɨ yuˀiitɨwaamekɨ metá ˀemɨpakɨ manenikɨ. Xɨka mɨpaɨ ˀitiyuruwani heiwaka 
tuukarikɨ retsi ˀaixɨ mɨˀane xeiyá kananemɨkɨ.

Nunuutsi tsitsi kanikutɨtɨwámɨkɨ heikukwetɨ.́ Xɨka ri ˀiyuiné mɨɨkɨ calostro kaniˀaxímɨkɨ. Tsiere 
ˀaixɨ mɨˀane kaniwakayeimɨkɨ haika méxɨkatɨni ˀauxɨwime tuukari ˀanuyemiekaku. 

Nunuutsi mɨtsitsekatsie kwitɨ pɨkaˀikunawairiwani ˀaixɨ titauxayu ke. Xɨka nunuutsi ˀaixɨ 
katikuyuineni, retsi pakawaxɨani. Keewa tsɨ ri matsi nunuutsi retsi matɨari mieme (calostro) 
mɨtinɨˀɨ ́pɨrakwaní metá retsi ˀaixɨ mɨˀane kapaˀínɨata. 

Heiwa xɨka tsitsi muˀuúya ˀaixɨ katiˀuraɨyeni nunuutsi ˀaixɨ kapɨtiyuiné. Kaniparewíemɨkɨ jeringa 
muxawákɨ muˀuraɨye mɨtatseɨyékɨ:

Jeringa hixɨapa ˀuxiteme. Mɨwatiˀiitséwe xeikɨá kaniuyuriemɨkɨ.

Manuxitekietsie taikɨ kanenuheyewatɨamɨkɨ mɨkatiyuxitekenikɨ.

Tsitsi muˀuúya muuwa heukahatɨame. Kanihanimɨkɨ ˀanɨari mɨwatiˀiitsénikɨ.

Xeituukari haikákɨa xɨka mɨpaɨ ˀitiyuruwani ˀaixɨ kaniˀanéni hekɨá tsɨ muˀuraɨye kanitatseirímɨkɨ.
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II. Titayari matsi ˀaixɨ mɨtimayá tsitsi retsiyari 

Xɨka nunuutsi tsitsewetɨ ˀutaweeré ˀaixɨ kanimayáka, maamáya hepaɨtsita tsiere. Matsi ri xɨka 
niwékame ˀaixɨ tiukwaˀani metá naime tikwaká mérikɨ tsɨ:

Tɨɨrí

• Naime mɨtiwaɨriya metenexeiyakakuni ˀaixɨ memɨteweerénikɨ mekatekukuuyetɨ.

• Kwiniya memɨnewíekakɨ.

• Xeimieme memɨkatetikwikwinenikɨ yuhuriepa metá ˀetsákɨ.

• Waɨká huká kukwiniya memɨkahexeiyatɨkanikɨ. Maama retsíeya xeimieme 
kananukayuyuipikeni. Tɨɨrí ˀaixi mitiukwitániki.

• ˀAixɨ memɨteheuˀeríekakɨ memɨkamamakakɨ yumaamatsie waɨrétɨ.

• ˀAixɨ memɨtewayeˀeríekakɨ yuteeta, wataméte metá tamé ˀiwieya ˀaixɨ mɨˀánenenikɨ.

• ˀAixɨ memɨteheuxɨxɨkanikɨ. 

		

maamáya

• Yuniwéma wahetsíe memɨwaɨrénikɨ.

• Kwiniya cáncer mamario mɨtitewá mɨkaˀikuwiwiyanikɨ.

• Xeiyá waˀuká manukanuatɨyeikanikɨ ˀanayewéyu.

• Xeimieme waniweyame ˀaixɨ mɨtiyerɨnikɨ metá mɨyutatuníkɨ.

• Wiweruni metá retsi mɨtumuani memɨkananekakɨ.
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Retsi mɨtumuani mɨɨkɨ pɨkawaɨriya tɨɨrí wahepaɨtsita, tsɨ:

• Kwinie katinayeˀarɨkáni, tsɨ ha xɨkamé kaninɨitɨariwani. Xɨka ha tɨnime ˀinɨitɨáni nunuutsi 
pɨtitakwine, pumɨwé pai tɨ.

• Kwinie pɨrayeˀaxé. Yeme ˀaixɨ pɨkatíˀinɨari ke paɨ mayeˀienikeyu nunuutsi. Nunuutsi 
retsi panuyeˀe xeikɨá hamakame, mɨtiwaɨriya katinɨkame, pɨtiutakwiniwe pai tɨ hakaxietɨ 
payewewé.

• Wiwerunite ya pɨtihauxinarɨwa metá pɨˀeetsarɨẃa. Xika ha mɨhariwa ˀumaweni pɨkayɨwe.

III. ˀUkaratsi nunuutsi mɨtsitsitɨa ke mɨtiyuˀɨwiyatɨre 

 ˀUká xɨka nunuutsi tsitsitɨaka ˀaixɨ pɨtiukwaˀani, katitɨɨtɨnime pɨtikumaɨwáni metá waɨkawa 
pɨyɨˀiwiyani. Mérikɨ tsɨ waɨkawa nayemakámɨkɨ yuniwé ˀaixɨ mɨtimikwanikɨ. ˀIpaɨ xɨka tikamieni 
waɨkawa pɨkatitakwine haiyakɨ nunuutsi tsitsi pɨkaˀihayewitsitɨani yukwiniyakɨ.

A) ˀIkwai

Tetekwatɨ ́ˀaixi mɨtimayátɨka katatinaxaxatɨwani tita mɨtikwaiwa. Xɨka mɨpaɨ teteˀukwaˀaníke 
tatsiparewiekake waɨkawa kwiniya hepaɨtsita.
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ˀIikɨ ˀeena mɨtikaˀuxa paɨ, mɨtikwaiwa katinayehaikani:

1. Mɨrakakátɨka metá mɨtitsitsiɨrawi

2. Mɨtiwawaki metá kamawi paɨ mɨtiˀánene

3. Muume paɨ mɨtiˀánene metá tewaáxi wahetsíe mɨrayeneika

1. Mɨrakakátɨka metá mɨtitsitsiɨrawi

Vitamina C pɨtatsiyetuirie temikwaˀatsie. Tsiere hipáme vitaminas ácido fólico, carotenos, 
vitamina K metá minerales potasio hepaɨ metá hierro titetewakame. ˀIikɨ mɨtiwaɨriya pɨtitetewa 
temɨkatekukuuyenikɨ ˀaixɨ temɨteheuˀeríekakɨ pɨhɨkɨ. 

Tepɨtehamaiká kename mɨrakakátɨka metá mɨtitsitsiɨrawi fibra titetewakame pɨrexeiya. Fibra 
kararayaritsie metá xawaritsie puxuawe. Mɨɨkɨ takwinuri pɨtiˀitiwa, temɨtehanukakwaˀa ˀaixɨ 
pɨtikuyetsa ˀaixɨ temɨteˀukwitanikɨ.

Mɨtitsitsiɨrawi: acelgas, ˀaɨraxa, espinacas, xutsi xuturi, naakari, brócoli, coliflor, xutsi, 
chayote, chícharos, tumati, xayuki, yekwá, muume mɨtsitsiɨrawi, zanahorias, berros, rábanos, 
yeuka, pepinu, lechuga, haxi, keˀuxa.

Mɨrakaká: hayewaxi, meruni, papaya, pinixi, lima, tsinakari, narakaxi, mandarina, kaarú, 
kwarɨpá, xapa, maku, turaxinu, pera, waɨkawa timɨiretɨ, yɨɨná, tsapú.

2. Mɨtiwawaki metá kamawi hepaɨ mɨtiˀánene

ˀEena mɨtinɨˀɨ ́temɨtɨrɨkawinikɨ katinexeiyani. Waɨkawa vitaminas kanexeiyani. Cereales 
integrales mɨtitetewa waníu waɨkawa kanikwaiwani (ta tsɨ ri mɨkararayátɨka) matsi waɨkawa 
vitaminas metá fibra temexeiyatɨkaníkɨ.

Ejemplos de cereales: ˀIkú, trigo, avena, haxutsa, waáwe metá hetsiena mɨrayeneikatɨka ta 
tsɨ ri paapá, pani, tsupate.

Kamawi paɨ mɨtiˀánene: papa, kamawi, yeéri, xaatá, jícama.

3. Muume paɨ mɨtiˀánene metá ˀikwai tewaáxi memɨkwaiwa wahetsíe 
mɨrayeneika

ˀIikɨ proteínas katanimikwani. Proteínas kataniweeriyáni. Tsiere minerales titetewakame 
kanexeiyatɨkaní ta tsɨ ri hierro, calcio, zinc, waɨkawa matsi vitaminas A tsiere complejo B 
titetewakáme.

 
Muume paɨ mɨtiˀánene: Muume, lentejas, habas, garbanzo, muume mɨtuxa, soya, tapioca.
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Tewaáxi memɨkwiwa metá wahetsíe mɨrayeneika: retsi, kexiu, tawaari, ketsɨ,́ wakana, 
wakaxi waiyari, tuixu, tekɨ,́ tuixu yautáanaka, haɨmɨ, xɨˀau, maxa.

A) ˀAixɨ pemɨtiukwaˀanikɨ:

• Pemɨtiutíkwaˀanitsie mɨrakakátɨka metá mɨtitsitsiɨrawi peranutinɨitɨẃatɨ, ˀauxɨwime 
xeituukari.

• Cereales heiwamie xeituukari. Ta tsɨ ri, xɨka xeime pani ˀutakwaní méxɨkatɨni kayeta, ya 
tɨni tsupa, haxutsa.

• Cereales integrales matsi ˀaixɨ kanimayaka (tixawatɨkaime tikararayátɨkaime). Ta tsɨ ri 
pani mɨkatuxa.

• Muume paɨ mɨtiˀánene ranutinɨitɨẃatɨ ˀaixɨ kaniuyɨneni waitsie. Huutákɨa xɨka wai 
ˀutikwaˀani xeitsemana kaniˀaixɨtɨni. Tsiere muume paɨ mɨtiˀánene kaniutíkwaˀamɨkɨ.

• “ˀAixɨ tiukwaˀatɨ” pɨkaˀanuyɨne waɨkawa tiutikwaˀatɨ.

• Ke pauka mɨxuawéni haxutsa pɨkwaiwa, tsupate metá papas haikákɨa xeitsemana.

• Nauka ya tɨni ˀataxewíme watsuyari ha kaniharíwani xeituukari. Ha ˀetsime, 
mɨrakakatɨká hayari, pozol.

• Xɨka tixuawéni, rayehaikame ˀikwa katinikwaiwani (A.- mɨrakakátɨka méxɨkatɨni 
mɨtitsitsiɨrawi, B.- Mɨtiwawaki, C.- muume pai mɨtiˀánene ya tɨni wai).

• Waɨkawa pɨkatikwaiwa tiwiiyátɨkaitɨ,́ hatsukari metá ˀuna.

B) ˀAixi heuˀanétɨ kwatikuuyenikɨ 

ˀUkaratsi xɨka nunuutsi tsitsitɨaka ya katiniutíˀɨwamɨkɨ tuukarikɨ xika ha xuawéni ya 
kwatixuawe xeituukari ˀanukayeikakaku. Yutsitsi xapuni pɨkatiwiriwani ˀutitsiinékɨ. Tsiere ya 
katiniyuhauxinamɨkɨ maxieyatsíe (yupiinitsíe) hakɨ xeikɨá xapunikɨ hawaikɨ.

Ke pauka nunuutsi mutitsitsitɨwani, yutsitsi kanitihauxinamɨkɨ ha katɨnímekɨ ˀitsitsitɨanike metá 
mɨtihayewatsie nunuutsi.

Yukamixa mɨkahawiyanikɨ retsi xɨka ˀutsukeéni, retsi mɨwatineikatsie heikapɨnatɨ ya 
katineuterímɨkɨ heunuayu ke kanitatuamɨkɨ. Tsiere ˀixuriki ˀekwime xɨka muuwa heukatainá 
ˀaixɨ kaniuyɨnéni. Ke pauka ri kwinie mɨtiyunani ˀixuriki kanikupatamɨkɨ tsitsi mɨkayuyunanikɨ 
metá ˀutitsinékɨ.

ˀUkaratsi mɨtitsitsitɨakatsie ˀuaye kapɨkwaiwa, kapɨˀiiwa. Xɨka hɨrixɨá tiyuˀuayémawaame 
mɨpaɨ hainéni. ˀUaye xɨka kwaká waɨkawa retsitsie kanikayuyuipikeni. Yátɨniketɨ nunuutsi 
kaneyeˀeni.
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Xɨka tiyuˀuayémawaame ˀitaxatɨáni, ˀaana ya teewímekɨ nunuutsi kapɨtsitsitɨaka. Retsi ta 
ˀakawanikɨ kaneyekunamɨkɨ heiyeuriwatɨ.

Retsi pemayekuunátsie, ˀatsitsi petuikátɨ ˀamamákɨ ˀuxeikɨa miemekɨ.Taapakɨ ta tsitsi 
muˀuúya petitaˀuimina ˀetsiwa peheipɨnatɨ ˀayexɨyu ke kanihayewamɨkɨ.Tapa mieme ta 
hepaɨna pekaniyuriemɨkɨ;

Xɨka maamáya yenaáni, winu yeˀeéni, capé, té méxɨkatɨni refrescote gas nɨtɨkaime tiyeˀeni 
katinitakwinimɨkɨ. Tsiere nunuutsi katinitakwinimɨkɨ yuhuriepa, ˀaxa kanímatɨakamɨkɨ tsiere 
hukakukwiniya hexeiyatɨ kanayemɨkɨ. Xɨka kwinie rayuyeenariwíeka kwinie tiyeˀeni, matsi 
waɨkawa katinitakwinimɨkɨ metá retsi kanakawamɨkɨ.

IV. Ke paɨ mɨtitsitsitɨariwa

Ke pauka pemitsitsitɨani ˀaniwé, ˀukamaimame ha xapunimakamekɨ katiniˀanéni. Tsiere 
yutsitsi ˀutihauxime méxɨkatɨni ˀitiˀitieme ˀixuriki yuunámekɨ. ˀAriké ta ri:

1. ˀAixɨ tiuyerɨme yuniwé ˀaixɨ rekwetɨ.́ Ya reuteewítɨ ke matsi waɨkawa tekanitaxatakuni. 

2. Nunuutsi kaniutsitsitɨamɨkɨ keewa mexi ˀimatɨrieka meyexɨ.

3. ˀAtsitsi petsiinátɨ ˀaˀitɨwaamekɨ. ˀAuríeyatsie keneutanetsitɨatɨ. Yukɨmaana 
kanitakwaxaimɨkɨ tsitsi kanatékumamɨkɨ.
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4. Tsitsi nunuutsi kenatatekumitsitɨa.

5. Yumarima xeikɨá nunuutsi tsuuríeya ˀutapetsine tsitsíe mutaweretsie. Xɨka kwi pɨnéni, 
ˀatsitsi peˀanukuhanati ˀanɨari ˀaixɨ mɨtiuˀiwenikɨ.

6. Xɨka ri ˀayewakini petimaika (10 minutos heutineyu), kaninawairiemɨkɨ ˀanɨari 
ˀaˀitɨwaamekɨ hekɨa tsɨ nunuutsi kanitakwaxaimɨkɨ.

7. Tɨɨrí ˀeeká memanukaxɨrɨwa mɨtsitsekatsie mɨɨkɨ naime mekananatituayakuni. 
ˀAyumieme kaneitíkemɨkɨ yunaiparie hetinierítɨatɨ metá wariena kanitahutsunamɨkɨ 
manatiˀieníki.

8. Taapa mieme ta pɨta kanitɨtɨamɨkɨ mɨtauxanikɨ. Tawarí pemenatiˀistíani titahayewayu 
tsitsiyakɨ.

9. Peˀitsitsitɨame ri ˀatsitsi pekanitihauximɨkɨ hakɨ xeikɨa. Kɨmana retsi muyukuhayeikawa 
metá ˀaɨrika naime kanikahauximɨkɨ. Mɨpaɨ tsitsi muˀuúya kapɨtatsiiné.

10. Nunuutsi mɨtitahayewatsie tsitsiyakɨ, ˀetsamana keneukateka. Xɨka retsi hanatihayani 
xaɨtsíe kanikaxɨríemɨkɨ kapɨtitiˀiení.

11. Nunuutsi meukunítsie, tsiere ˀetsamana ketineuteka. Yutawima kaikame hawaikɨ metá 
teikɨ heniereme hawaikɨ.

A) Ke paɨ rekaitɨ nunuutsi mutsitsitɨani

Tsitsi naitɨ ˀaixɨ mɨrayexɨxɨanikɨ, metá mɨkaheukanarixɨanikɨ maamáya mɨkaˀuxénikɨ, ke paɨ 
rekaitɨ ́ˀeena hepaɨ: 

1. ˀƗparitsie kanayerɨmɨkɨ peˀutawetɨ, ˀawatú peˀakatuname tixaɨtɨtsie perawetɨ  ˀutatetsíe 
peˀaweétɨ. ˀAwatú manukuhanie ˀamamá nunuutsi makweˀé kamaniparewíemɨkɨ. 
Peˀiˀɨwiyatɨ nunuutsi muˀuúya ˀekananutiteewíkamɨkɨ.

2. Muritaritsie keneukahuˀí ˀaˀetsama keewa pemeitsitsitɨani. ˀAmamatsíe keneutimuˀútɨ. 
Muritari xeimetsíe peˀitimuˀutsitɨátɨ kenakwetɨ ́warieya metá muˀuúya pemɨtuikánikɨ. Xɨka 
peˀitsitsitɨamɨkɨ peˀukaitˀɨ,́ kataku peheukuní peˀitapɨná. 
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3.ˀUtatsíe peˀakaitɨ ́muritaritsíe peheutawetɨ. ˀAixɨ ketineukweˀí keewa pemeitsitsitɨani 
heukunieréme.

4.ˀƗparitsie kenakaitɨ méxɨkatɨni ˀutatsíe. Tixaɨtɨ ketineuˀakamuritɨáka ˀakutama 
heukuˀɨkáme, ˀamamákɨ ta ri muˀuúya petituikáni.

5. Pekayerɨme ˀaˀɨkáte pewatunáxiani ˀateurikɨ ˀaniwé peˀituikátɨ pemitsitsitɨani.

B) Ke pauka mɨtsitsitɨaríwa

Huutametseri mexeiyanitsíe, yɨkɨmana nunuutsi tsitsiya kanayeˀeriwamɨkɨ. ˀAana 
kanitsitsitɨariwáni ke pauka meiyehɨaká meuhakamɨkɨni, tsepá yɨɨ́wikɨta méxɨkatɨni hekɨta. 
Xɨka tsipeni, 5 minutos reutetereme taapa, taapa ta. ˀEtsiwa ri ˀariké kanenutiˀɨɨrámɨkɨ 
10 ya katixaɨ 15 minutos naitsata. 2 hrs xɨka kahanukayeiweni pepɨkaˀitsitsitɨaka peru 
ta 6 hrs pɨkaˀanutiyeikani. Yunaitɨ tɨɨrí haikakɨa méxɨkatɨni nauka hrs ˀanukayeikakaku 
mekateniukwaiximeni.
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V. ˀAxamɨtiˀane mɨtitsitsitɨakatsie

Maamáyatsie timieme

a) Tsitsi muˀuúya kwiniyari.

Ke pemɨtikamieni:

1. Xapuni pepɨkaˀawiríeka ˀatsitsitsíe.

2. Heiwaka ˀatsitsi keneutiwekeni. ˀEteewimekɨ xɨripa pepɨkamaweni.

3. Penierétɨ tsitsi muˀuúya ˀiwieya naime peutatékumani nunuutsi. Kɨtsiena xeikɨá 
pɨkaˀenuyuineéni.

4. Keneuxatɨa meri ˀatsitsi mɨkamatsiˀukukwine. Mɨɨkɨ nunuutsi kwi penukayuiné.

5. Tsepá ˀetsimɨreutetere mɨixa kenekutsitsitɨwani. Nunuutsi ri kwinie pɨkareuhakamɨkɨni 
ˀanɨari piyuinéni.

6. Peˀikupatátɨ ˀutahuxarɨwakaku. Xɨka mɨpaɨ peˀiyuriéni naitsarie piˀiitséka.

7. Mɨkamatsiˀukwitɨkanikɨ waɨkawa peˀuxipietɨ tsiere ˀaretsi mɨkaheuwaukenikɨ.

8. Xɨka tsitsi muˀuúyatsie xuuriya ˀanutineni, pepɨtihayewa pepɨkaˀitsitsitɨaka. Retsi 
peˀayekunatɨ ˀamamákɨ keneuˀitɨa ˀiikɨkɨ, peˀenayewekéme. ˀAtsitsi petihauxime ˀixurikikɨ 
pemitiˀitieni. Crema pepɨkaˀawiríeka xuuriya maneikatsie tiˀuayemawame xɨka mɨpaɨ 
hainénike. Xika tutana pehexeiyáni keˀanutiwiri metsiparewieni ˀatsitsi kataku ˀutitsiinéki.

b) Tsitsi xɨka kwinie tihɨpɨneni. Nunuutsi ˀaixɨ pɨkatitsitseni, retsi kwinie payɨneni nunuutsi 
pɨtitiˀiení.

Ke pemɨtikamieni.

1. Ya paɨ kenayekuna pekaˀitsitsitɨawetɨ. Mɨpaɨ kwinie pɨkatitseˀiní metá retsi kwinie 
pɨkahayɨneni.

2. Meta hixɨata miemekɨ keneutsiina meunuanikɨ retsi.

c) Tsitsi hatɨkaitɨ́

Ke paɨ mɨtikamieni

1. Ha xɨkame bolsatá peˀukatuame keewa matsiˀutakukwine keneuyetsá. Méxɨkatɨni 
keneutiˀɨɨwa ha xɨkamékɨ ˀatsitsitsíe peheitituˀatɨ. Peˀitimaɨwatɨ.
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2. ˀAniwé pemɨtsitsitɨani keewa matsihetakukwine mexi. Kárima kaneˀiitsimɨkɨ 
kananutiyepierimɨkɨ mɨwatineikatsie. 

3. Petitahayewame tahuxaáyu ha haɨtɨme bolsatá peˀukatuame heimana peneyemɨkɨ 
mɨtanuanikɨ.

4. Keneukaˀuxipi. Tuukarikɨ xɨka kaheunuani, yatɨni peˀutahɨiyaáni, pepɨkatikuhayeikawani 
méxɨkatɨni, tiyuˀuayemawame hetsɨa keneˀaxatamie. Kananukanuamɨkɨ haiyá 
huutatuukari heutineyu.

5. Tsitsi narɨmaáme xɨka pehanakutekani, kataku kwinie titseekame. Ya pepɨtípatani 
peˀitiˀekwatɨ xapuni zotekɨ. ˀAtsitsite pexɨamayátɨ tawarí ˀutihaní. 

6. Ya tsitsi narɨmaame pepɨkarexeiya, ˀixuriki hekwame kenanakuweera. Ya 
ketineuˀekwatɨ ha xapuni mame.

7. Xɨka ˀaixɨ pekatiˀaˀɨwíyani, ˀatsitsi panutihaixɨawe tawarí. Maamáya ˀaxapɨmatɨaka 
kaˀipitɨátɨ tawarí yuniwé mɨtsitsitiani. Xɨka tixaɨtɨ matiukukwineni méxɨkatɨni pehɨiyaáka, ta 
tsɨ ri petikuuyetɨ. Keneˀaˀaitamie xeiyá.

Tɨɨrí wahepaɨtsita mieme

a)  Xɨka wiweruni mexi mehaˀinɨata yumaama retsíeya mekanakiˀerietɨ.

Ke paɨ mɨtikamieni:

1. Wiweruni keneuhayewitsitɨa.

2. Waɨriyarika kenetsitsitɨaka. ˀAnɨari pekaniˀiyamatɨamɨkɨ.

b)  Xɨka nunuutsi ˀutatsuakáni hakakɨ kémɨkake peˀitsitsitɨayu.
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Ke paɨ mɨtikamieni

1. Keneˀatimaixɨa xɨka ˀaixɨ petikutsitsitɨwani. Hipátɨ mekanikukutsuuni méxɨkatɨni yutsitsi 
mekaníwaikani katsitsetɨ. Keneˀaˀɨwíya xɨka hexɨrɨwani, kɨipieyatsíe keneˀaˀɨwíya.

2. Wiweruni pepɨkaˀiˀitɨáka, ˀaretsi matsi xeimieme kanayewamɨkɨ.

3. Muheekɨákatsie, mɨixa matsi keneutitsitsitɨwani. Ta tsɨ ri, xewítɨ hora ˀanukayeikakaku 
méxɨkatɨni huutatɨ.

4. Muyɨɨwinitsie, ke pauka mitaˀiwawani. Mitáyuinenitsie waɨkawa kanikuˀaxikemɨkɨ mɨpaɨ 
waɨkawa kapɨhakamɨni.

5. Kenanatiˀitsitɨa. Keneutimaweripi, keneutáˀixɨari tixaɨtɨ hetsiena rekayeikani méxɨkatɨni 
tixaɨ tɨ tikuherɨkáni. Xɨka ri ˀanakwitamaka kenanaˀiti pañal kenanapata.

VI. Ke paɨ pemɨretimaní xɨka ˀaniwé hakaxieka

Xɨka ˀaniwé ˀipaɨ tiˀanéme rexeiyani méxɨkatɨni reuˀerieka, keneˀaitamie tiyuˀuayémaawame 
hetsɨa.

1. Xɨka nunuutsi kwinie tiutsuakáni, xɨka tsitseme tɨtɨ kayutemawieka ˀaxa yɨaneni.

2. Xɨka kaweeréni.

3. Xɨka waɨkawa kaˀutakwitani, matɨari xei metseri ˀayeˀatɨaximetɨ.

4. Xɨka kaheuwaɨréni, ˀetsiwa xeikɨá ˀutaxieyani, xɨka hatawawakini metá kɨpuriéya 
heuyuneni.

VII. Ke paɨ pemɨtikamieni naimekɨ

1. Xɨka raniwé ˀaixɨ tikuwaweréni metá tamariwékarɨmeni tsitsi retsiyarikɨ, xeime tawarí 
retsi pepɨkaˀiˀiitɨáka.
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2. Xɨka ˀakwiniyakɨ tixaɨtɨkɨ, ˀakɨmana pemitsitsitɨani kayɨwéni, kenayekunáka kenaˀiitɨa 
goterokɨ yatɨni kutsaraki. ˀAtaxewime tsemana rí hexeiyakaku, wiwerunitsie 
peˀikatuˀiríwatɨ heiwaka.

3. Pepɨkaratɨtɨmaiyáni kenami wiweruni, mamilas metá ˀituupiri méxɨkatɨni ˀihauxiname 
ˀaixɨ tihauxinarɨwa. Wiweruni kaniˀeetsarɨwáni kwiniya mɨɨkɨtsíe tiwierekɨ nunuutsi 
tiutakwinekɨ.

4. Maamáya ya katiniuˀɨwamɨkɨ. Tsiere yutsitsi kanitiˀitiwamɨkɨ ˀitsitsitɨaximétɨ.


