




Gikiai´. Gikiai´ kjuande tiria nkyi∔j∔ kixiau´    

EIA-01. Kyiagan ti´inan ndukj t∔nanan 

Xiljiajau kixiau´ pa ru´ l´∔yit ñkyiuyet kjuande 

kyiuandat kixiau´ primaria. 

¡p∔kj l´uikj! D∔r∔e´ kixiau´ ndu ma n´nun n∔ep d∔tjúu nxiau´ ru´ l´∔yit ñkyiuyit y 
kyiuandat kjuande ji∔´,  k∔ntap liñjiasp ñia´ nkyi∔j∔ kixiau´. 

Ru´ n∔ep ji∔ ma nd∔s riñjie ndu ma nmaip bu´ g∔sau´ n´nuu n∔ep ji∔´ njiu´u nt∔eu 
nda nkyi∔j∔  i p∔kj l´∔´ nmaikj kixiau´.  

Lpa´atkj ki´i mjau, ñu´ut mjau n∔kj n´∔ep i iat mjau.

P∔kj ma n´∔: 

1. Riajat mjau ru´ riñjie ndukj li´i.

2. Ri∔s∔t ru´ riñjie kun ru´ riñjiekj, ñu´ut kjuande rixiang ndukj li´i.

3. S∔ kmiang nd∔ts b∔l∔ kyiuet i nip ku∔j∔p, kijiu´u nd∔ts bu´ nkyi∔x u nda nk∔x
d∔nua.

4. M∔ ngueje nda s∔l´ue, nda mtut kyiuet i s∔l´∔j∔ng xñiua s∔l´ue. Kjuande k∔ju´u
ntajau s∔l´ue skjat pa n´∔i nxiang u kra n∔´ep.

5. S∔ nip ki´iu´ mjau, ia´aichit sk∔n´a pa bu´ nixiau´ l´nukj i lju´u lmaikj.

6. S∔ nip k∔ju´u k∔uau ru´ riñjie, njat i it biu´ nda. At na´aip k∔kuetj i chiat it.

7. S∔ nguajañ,  ia´aichit sk∔n´a pa bu´ g∔sau´ l∔nka´a biu´ nkyi∔x.
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Fuente: Guías alimentarias y de actividad física. 

Mia’at ke pa mjau k∔tung m∔ n’nang bajau xi∔j∔ñ: 

 m∔ ninang rnu’ n∔ep xi∔j∔ñ: riñkyiue’ kyuang, cereales y tuberculos, gus∔ i rikyjiaiky
p∔gás.

 kiñiang snui r∔e’ n∔ep bajau.
 mjau kixi∔il r∔ n∔ep ki’i kñiang.
 kiñiang snui s∔ k∔m∔ snui riñkyi ∔j∔kj i sip nip mjau kikyia’at.
 kiñiu’u s∔ limí ru’ n∔ep p∔kj kimijiu.

Kyiagan ti´inan ndukj t∔nanan 

Andrey y Alejandra ji∔kan t∔nukan ke ru´ l´∔yit ñkyjiuyet i kyiuandat ndukj kuajadat ntús 
kixiau ndu njang n∔ep dimiut ke nip ji´ip pa bu´ nj∔edat. Ji∔´ biu´ ntús kixiaukj kjuande b∔j∔i 
li´í. ujuyi ma n´ad∔ riñjie bajav pa p∔kj nda n´∔ n´nang bajau xi∔j∔ñ i ntunan biu´ kixíau´. ¡yia
´abit! 

1. Riajat ñia´ nk∔x i iadat ru´ stajan.

Bajau xi∔j∔ñ 

Ru’ l’∔yit kyiuandat i ñkyjiuyit ndu m∔ mjau n∔ep nñjiang pa mjau g∔nd∔dat i nmji mjau 
g∔nadat.  
kjuande nkyjiu’u nkyjing ndukj bajau xi∔j∔ñ pa nñnñjiang. 
Biu’ ntús kixiau’ b∔j∔i njang dimiut n∔ep xi∔j∔ñ nip mjau l’uibat biu’ nj∔edat. 
s∔ ru’ l’∔yit ñkyjiuyit i kyiuandat tju’ut njang i ljau’ dimiut n∔ep mjau ba’aus, mjau ntjajau 
nda l∔l∔j∔p i mjau ntjajau ke gil’jiau’ k∔nt∔e k∔juau u bajau xi∔j∔ñ. ru’ nip bajau 
xi∔j∔ñ ndu lju’u l∔l∔ij∔’ ndukj bajau kjuande ru’ riñkyiue’ kyiuang. 

s∔ nda lnang xi∔j∔ñ ndukj mj∔ piui’ u 
mjau ba’aus nda l∔’∔i mjau mpí i lju’u 
lm∔ bal∔ d∔n’∔ng kjuande g∔uenp 
n’ua u lmú kra d∔n’∔ng. ru xi∔j∔ñ nip 
majau ndu mjau ta’aiñ b∔j∔ mjau ljang 
pe nip bajau b∔j∔i ru’ kra bajau ya nip 
njang. 

ni nda mjau nts∔j∔ñ lm∔ b∔l∔ m’aus, 
mpui’ u l’jius y ru’ kra s∔n∔egan xi∔j∔ñ 
s∔ mj∔. b∔j∔i kueje’, kiñjiup kyiua ntús 
kixiau’ xiau’ n∔m∔ b∔jau xi∔j∔ñ. 
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a) Niriajau kyiua nk∔x chi it ri∔ts∔t rnu´ n∔ep nip bajau njang ru´ l´∔yit kuajadat kixiau´.

1. 

2. 

3. 

c1a1 

b) Alejandra u mang ke biu ntús kixiau´ giñjiang bajau xi∔j∔ñ. ñ u ´u t  n du k j  l s a p
s ∔ n ∔ e g a n  s ∔  n d a  d i m i u t  n ∔ e p  l n a n g  n d u k j  n i r i ∔ s  s ∔ i ´  k ∔ n t a p  i
m i a n t  r n u ´  n ∔ e p  n d a  l j u ´ u  l ´ ∔ .

1. 

2. 

3. 

c1b1 c1b2 
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bu´ g∔sap Andrey y Alejandra u t∔´ mjau li´iajan gikyjiu´u ru´ n∔ep pa ñjiang bajau kyiua 
p∔kj t∔kanan,  k∔tús u ntús kixiau´. Alejandra  t∔i´ ke nu´u kra l´∔edat ke mj∔i nda “solar 
maya”  p∔kj lju´u m∔eje bal∔i n∔p banjang i kyiuang lm∔ riñkyiue´. M∔eje d∔mjang ma 
g∔nju´u.

2. Riajat i iut ñia´ kyiuet, na´aiñ iat ru´ stajan.

¿n∔p li’í? 
¿kjuande n∔ep? 

kjuande, t∔tunan kyiuang 
lm∔ riñkyiue’, stiyiuang 
banjaung i stiyiuang pa nda 
n’∔ng kyia mpunan. i ni 
ta’atsan kun stiyiuang 
b∔s∔x ¡m∔eje bajau! 

Gua kanunan kyiua 

¡kyiau ya lmang n’nuu 
n∔ep es solar maya! 

kyiau kjuande 

nda solar maya ndu 
kuajadat kra l’∔edat i 
kjuande limí n∔ep pa 
nguayin chiní u pia’ap 

t∔k∔yin b ∔tai, s∔l’∔e’e, b∔kua 
sk∔l’us, i m∔eje ndukj ji’ip pa ntunan 
n∔ep. kjuande t∔unan composta ndukj 
t∔p∔edan kjuande stiyiuang u xi∔j∔ñ 
nip ji’ip 

¡kyiua solar n∔mjau 
m’∔ng i nip limí xixíai’! 
¿p∔kj t∔’? 

¡ñu’ut, kjuande mj∔ bal∔dat mbia’ai! 

s∔, t∔m∔n’ t∔lundat, 
gimi∔d∔t i g∔pj∔dat 

bikyiua liñie ru’ xi∔j∔ñ i kra n∔ep 
b∔j∔ t∔tunan biu t∔nt∔inan. 
kjuande t∔’ ∔yin mjau r∔e’ n∔ep 
mjau bajau i nip t∔punan ma’ai 

¿g∔pj∔dat? ¿nip 
ndu mjau s∔yit? 

m∔. kyiagan’ t∔payin nda aparato pa 
n’uin’ abono y gas. ¡ni n∔ep limi∔! 

¿n∔ep t∔ukan kun ru’ m∔eje n∔ep? 

¡mjau b∔j∔i t∔uikan! ¡t∔i 
kyiagan njunan n’uinan 
kjuande nda solar maya! 

¡nda nkyi∔i kjuande kyiua! 
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Ensalada de xikyiau 

Nuyi xikyiaich 

Kiñkyi m´∔s d∔nas

Información Nutrimental por persona: 226 Kcal. 

a) ¿n∔ep mjau l´ui biu solar maya pa lmudat nts∔j∔ñ tu´ l´∔edat i m∔eje mpu´?

c2a1 

b) Ru´ n∔ep ljiajau li´i biu´solar maya, ¿ n∔p mjau ltsap u s∔n∔egan ltsap biu´ kyiua p∔kj
t∔kanan?.

c2b1 

c) ¿p∔kj nda l´∔ pa lantu´u n∔ep i mjau giñjiang n∔ep kyiua ntús kixiau´ i ni dimiut nkyi
p∔kj kyiua t∔kanan?  Miant p∔kj nkyi.

c2c1 

3. Andrey d∔uat p∔kj nda n´∔i bajau nda n∔ep lnang i d ∔ku∔j∔ ñia´ nx∔j∔ñ nj∔u´ ensalada
xikyiau. Ñi´iut ndukj n∔ep li´iajan i yia´abit bu´ Andrey y Alejandra ma n´∔i ru´ ljiajau na
krapj.
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a) Andrey y Alejandra mang n´∔yi nda ensalada de xikyiau pa rudat dilient tiriñjiujuñ
l´∔yit ndukj kuajadat kyiua kixiau´. ¿ksau´ ma nk∔´  pepino, d∔pai, st∔kat, ntsang i
xikyiau?

Ri∔ts∔t p∔kj ma n´∔i nk∔j∔´ kad n∔epj.

Pepino D∔pai St∔kat ntsang xikyiau 

b) Ma nikyi nda nmajau kixiau´, ru´ l´∔yit kyiuandat i ñkyjiuyit  ma nikyi nda ensalada
de xikyiuau pa 134 l´∔yit. chiñi, ¿k∔sau´ ma nkyji∔´ ru´ n∔ep?

Ri∔ts∔t p∔kj ma n´∔i nk∔j∔´ kad n∔epj.

Pepino D∔pai St∔kat ntsang xikyiau 

c3a1 c3b1 
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4. Andrey, Alejandra i ru´ kradat l´∔yit ndu mjang nkyi n∔ep pa mjau n∔s∔j∔ñkyit ru´
l´∔yit ndukj kuajadat kyiua kixiau´, kjuande: l´∔i nda nk∔x de p∔kj li´í ru´ xi∔j∔ñ u gikyi
nda  huerto escolar.

a) Ri∔ts∔t, sp∔j∔p sp∔j∔p i mjau kimiang, p∔kj nda l´∔i n´∔i kyiua ntús kixiau´. It rnu´
ljiajau miant p∔kj nda l´∔i k∔ntap i p∔kj ma n´∔i na´aimp, kjuande n∔ep ma nk∔´ i na´adat.

1. 

2. 

3. 

c4a1 

b) ¿kjua mjau li´iajan nda l´∔i p∔kj ji∔´ kikyi´?

c4b1 

¡Mjau s∔j∔itkj!
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EIA-02. T∔nunan r∔e  ́ riñjie dimiut t∔´   l´∔yit  kjuande m∔eje lkyjiandat ñkyiuyet i kyiuandat

Xiljiajau kixiau´ pa ru´ l´∔yit ñkyiuyet kjuande 
kyiuandat kixiau´ primaria.

¡p∔kj l´uikj! D∔r∔e´ k ixiau´ nd u ma n´nun n∔ep d∔ t júu nxiau´ ru´ l´∔yit 
ñkyiuyit y kyiuandat kjuand e j i∔´ ,  k∔ntap l iñ j iasp ñ ia´ nkyi∔ j∔ k ix iau´ . 

Ru´ n∔ep ji∔ ma nd∔s riñjie ndu ma nmaip bu´ g∔sau´ n´nuu n∔ep ji∔´ njiu´u 
nt∔eu nda nkyi∔j∔  i p∔kj l´∔´ nmaikj kixiau´.   

Lpa´atkj ki´i mjau, ñu´ut mjau n∔kj n´∔ep i iat mjau. 

P∔kj ma n´∔: 

1. Riajat mjau ru´ riñjie ndukj li´i.

2. Ri∔s∔t ru´ riñjie kun ru´ riñjiekj, ñu´ut kjuande rixiang ndukj li´i.

3. S∔ kmiang nd∔ts b∔l∔ kyiuet i nip ku∔j∔p, kijiu´u nd∔ts bu´ nkyi∔x u nda nk∔x
d∔nua.

4. M∔ ngueje nda s∔l´ue, nda mtut kyiuet i s∔l´∔j∔ng xñiua s∔l´ue. K juande k∔ j u
´ u n t a j a u s∔ l´ u e s k j a t p a n ´ ∔ i n x i a n g u k ra n´∔ e p .

5. S∔ nip ki´iu´ mjau, ia´aichit sk∔n´a pa bu´ nixiau´ l´nukj i lju´u lmaikj.

6. S∔ nip k∔ju´u k∔uau ru´ riñjie, njat i it biu´ nda. At na´aip k∔kuetj i chiat it.

7. S∔ nguajañ,  ia´aichit sk∔n´a pa bu´ g∔sau´ l∔nka´a biu´ nkyi∔x.

1 
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c1a1 

c1b1 

a) Kyjianbat biu´ njaa kun j∔e de Juan, Lupita y Paquito, ¿kjua mjau li´iajan n´nu´u
n∔ep tikyjiankan i n∔ep m∔ biu´ n´janan?

b) Juan nip lju´u rua i pai nda mpju´ju lm∔m∔kua k∔l´us, b∔j∔i kra l´∔yit dimiut n∔ep
sap  i ts∔p. b∔j∔i kuejep  ¿n∔ep kxiau ji∔´ s∔ k∔m∔ nda biñiujunkj b∔j∔i xiñxia´
kjuande Juan?

T∔nunan r∔e´  riñjie dimiut t∔dat´ l´∔yit  kjuande m∔eje lkyjiandat ñkyiuyet i 
kyiuandat 

Lupita, Juan y Paquito ndu nju´u s∔ nd∔dat i t∔l´ajau kun kra l´∔edat ndu mj∔i n∔ep nkyi, 
m∔ t∔ljung i nkyi∔´∔t ru´ li´kyiuajamp. 
¡mbi´inat i yia´abit nkyi r∔e´ n∔ep! 

1. Riajat r∔e´ n∔ep. It n∔ep uajankj.
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c) K∔rajat p∔kj ma kiyiajan ma ki´í k∔nt∔´. Ri∔ts∔t rnu´ n∔ep nyiajan biu´ njaa km∔
gik´iai riñkyi∔j∔kj, rnu´ n∔ep k∔sxia´ chiní kimijiu primaria i rnu´n∔ep ma ka∔i
k∔nt∔´  km∔i dilient riñkyi∔j∔kj. It nda nxiang njaa d∔r∔e´ rnu´ kimijiu

Nj∔ekj t∔m∔ gik´iai riñkyi∔j∔kj
kua xchia´: 

Kua xchia´ chiñí biu´ nj∔ekj: Dilent riñkyi∔j∔kj kua ma 
na∔i biu´ nj∔ekj:

1. 

2. 

3. 

1. 

2. 

3. 

1. 

2. 

3. 

nsang nsang nsang 

c1c1 c1c2 c1c3 
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c2a1 

2. riajat i ñi´ut r∔e n∔ep kua´al, na´aiñ iat ru´ stajan.

a) ¿n∔ep limí kyiau riñjie?
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b) ¿kiñiu´u ke mjau p∔kj  l´ui bu´ nanp lupita i paquito? Miant  k jua b iky iua .

c2b1 

c) ¿n∔ep ki´i s∔ l∔m∔tj  kjuande bu´ lupita i Paquito? Ri∔ts∔t ,  riñjiep lupita:

 Riñjiep  Paquito: 

c2c1 

d) P∔kj ji∔´ kimijiu ¿b∔j∔i t∔idat ru´ l´∔yit  kjuande kyiua u m∔?  miant kjua.

c2d1 
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a) ¿n∔ep riñjie mang kyiua ku∔x i n∔ep lju´u l∔m∔ s∔n∔egan?

c3a1 c3a2 
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b) P∔kj ji∔´ kimijiu  ¿ n∔ep s∔n∔egan tsabat ru´ l´∔yit ñkyjiuyit kjuande kyiuandat?

c3b1 

c) Ñji∔nt nda n∔ep s∔n∔egan ke limibat ru´ l´∔yit p∔kj ji∔´ kimijiu. It nda nk∔x pa ki´ianp nda nt∔´
gmai kixip n∔ep ji∔´ limitkj u limibat ru´ l´∔yit i n∔ep s∔n∔egat l∔m∔i s∔ ni nkajaikin.

c3c1 
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kyiua kixiau, b u ´  n x i a u ´  Lupita u  t ∔ ´  k e  l i m í  b ∔ l ∔ r i ñ j i e  s ∔ n ∔ e g a n  i  s ∔  
n a ´ a u  d i m i u t  b ∔ j ∔ i  t ∔ ´ ,  m ∔  l ´ a t  n a ´ a u  l m a i p . D∔ua´aimbit r∔e´ kyi∔x.

4. Ñi´iut r∔e´ kyi∔x i iat r∔e´ stajan.
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a) ¿ndukj de d∔r∔e´  kyi∔x lm∔ riñjie pa nda n´nu s∔ nda l´∔i ntjui u kyiuang dimiut t∔´?
miant kjua ñia´ niñjing.

c4a1 

b) ¿ ndukj de d∔r∔e´  kyi∔x lm∔ riñjie pa n´at na´au lmaikj s∔ dimiut t∔kj? miant kjua
ñia´ niñjing.

c4b1 

¡Mjau s∔j∔itkj!








