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Li vun l’e ja’ ta komon la spasik xchi’uk ti
buch’utik tey stsoboj sbaik ta Tsoblebal Spasel
Bijil Abtelal sbiinoj Aprovechamiento de
Recursos Agroalimentarios yu’un UNICACH
xchi’uk li Asociaciéon Mexicana de ciencias de los
Alimentos (AMECA) A.C

Muk’ta abtelal sbi "Difusidon y divulgacién de la
ciencia, tecnologia e innovacion de Alimentos
para el desarrollo sostenible y seguridad
alimentaria de México y el mundo” ja’ stojoj li
Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia
(CONACYT) ja’ jech yotolal 317745 yu’un li
Asociacion Mexicana de Ciencia de los
Alimentos (AMECA) AC.

Ja’ ta xabtelan: Dra Rosa Maria Rodriguez
Jasso.

Octubre, 2022.
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Yipal svu'el ve'liletik
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; ) Sapel milbel xchanul li
k'usitikuk yaviltake

¢K’USITIK VAN TAJE?
Ja’ ti yip K’usitik ta jtatik ta ve’liletik
k’uxi yo’ xi jkuxi oe

¢K’usi ti sapel milbel xchanule?
CH’UCH’UL CH’IEBALETIK OY TA
VE’LIL

Ja’ tey ta jtatik ta sbek’tal “vakax,
alak’ xchi’'uk choy” ta ton alak’, ja’ ta
skolta sba ta xch’i yu’un sbek’tal

kiptik. —

Ja’ jech sbi ta alel k’alal ta xich’ sapel, milbel
lok’el sbik’it xuvitaltak xchanultak, skuxiltak
xchi’'uk K’usitik yan stak’ xij-ipaj o yu’une.

¢K’uxi ta sapel milbel xchanul li k’usitikuk

yaviltake?
XEPU’ETIK
Ja’ ta xak’ kiptik xchi’'uk ta sk’ejbe
sk’ixnal yut jbek’taltik.

1.Sapo li k’'usitikuk yaviltak avu’un

k’ucha’al ono’ox nopemot sapele.
2.Tik’o ochel skotol li abin aboch ta
. junuk muk’ta bine, nojeso ta vo’

Ch’uch’ul askaletik oy ta ve’lil ja’ to K’uxi t’'ubul xkom skotole. ) \

, ) o 3.Lakano, ak’o vokanuk 15 4
Ja’ me tsots sk’oplal ta xak’be yip )

jbek’taltik. minutouk.
4.Lok’eso skotol li abin aboche,
takintaso xchi’uk jlikuk sakil pok’ o

xchi’uk jlikuk vun. ’
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e Sk’an lek ts’akal, sk’an oyuk lek 1.5apo li K'usitikuk yaviltak

chapal yipal svu’el chak’be ti
jbek’taltike

e Sk’an me lek xnojesvan: ti k’u
yepal sk’an lajesel ti ve'lile ja’
no’ox me jech k’uxi lek yutsil
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Li ve'liletike —/\4/§
Stosoltos k'u yelan ve'el mak’linel
Lekil utsil ve’el mak’linel

avu’un k’ucha’al ono’ox
nopemot sapele.

2.Tik’o ochel skotol li abin

. , aboch ta junuk muk’ta bine, (D
yalal ti jbek’taltike.
e Sk’an me jo’ xich’ tsakel ta nojeso ta vo’ ja’ to k’uxi t"'ubul \
muk’ ti sja’vilale, mi ants o mi Ao Seralle.
vinik, k’u snatil, k’usi abtelal ta .BLEACH °
spas xchi’uk ti k’u yelan ti 3.Ak’bo 1 cuchara cloro s
sbek’tal stakopal ti vinik antse. 4.Tey ak’o jech komuk 15

e Sk’an me jeltosuk: ep ta tos
k’usitik ve’lil (sat te’etik, itajetik,
bek’et xchi’uk k’usitik pasbil ta 5.Lok’eso skotol li abin aboche,

K’ iXi hi’'uk tik
oxox ixim xchi'uk yantik) takintaso xchi’uk jlikuk sakil
' pok’ o xchi’uk jlikuk vun.ﬁ

minuto
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Sk'’elel smeltsanel ti ve'liletike

K'usitik sk’an pasel ta skoj ti
sakchapan kuxlejale

e Spokel ak’ob ta vo’
xchi’'uk xavon jukoj k’alal
mi chameltsan ve’lile
xchi’uk mi chave’e, jo’
no’ox jech xtok mi la ay
ta ch’ayobajele o mi la
ajel panyal

e Mu xa vojobta xchi’uk
xasimta ti ve’liletik
k’alaluk syakil
chameltsane.
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—

e Poko sapo lek ti sat
te’etik xchi’uk itajetik ta
junuk chi xchi’uk sakil vo’.

e Ak’bo smilobil xchanul ti
sat te’etike xchi’uk ti
itajetik ti mi yu’un mu
stak’ juxele. Sapo ti
itajetik ta sk’ololk’ol
yanal xchi’uk ep vo’.

e Ta jun muk’ta bin, tik’o
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lakanbil ta askale.

ochel junuk tasa sat te’etik
(200 gramosuk) xchi’'uk ta
jujuti’ ak’bo 80 gramos
yaskalil.

Ak’o vokanuk 7 minuto,
xchi’uk ak’bo xa 80
gramos yaskalil xtok, ak’o
balbunuk 7 minuto xtok.

Mi laje, ak’o sikubuk, k’ejo
ta junuk lek sakik yaviltak.
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Sakchapan kuxlejal xchi‘uk Xch'ilel sbek’ k’usitik Klw
sk’elel smeltsanel ti

ve'liletike Li jech K’usitik ta xich’ ch |I§Ie Jo.me lek jech
stak’ k’ejel yo’ ta ts’akal xich’ lajesele

¢K'USI TI SAKCHAPAN KUXLEJALE? 1. Ta xaltem o me ta xich’ ch’ilel

Ja’ me sk’elel stuk’ulanel ti lekuk sakchapan ti li sbek’tak k’usitikuke, ta xich’

joek’tal jtakopaltike. juyilanel ta junuk cuchara ta te

SAKCHAPAN KUXLEJAL YU’UN VINIK ANTS 2. Ba’yuke ta xich’ ch'ilel ta mu
Ja’ xkaltik k’ucha’al xa-atin, xapok ak’ob jukoj to j-epuk sk’ak’al 2 minuto sjalil
k’alal chave’e, xajux stanal ave, jech k’ucha’al ja’ to K'uxi xk’ak’ub li xalteme. Mi
yantik. -y laje ta xich’ yalesbel li sk’ak’ale

tey to ta xich’ ch’ilel 2o mi 3
minuto xtok.

3. ¢K’'uxi ta jna’tik mi lek xa
k’oxox ti sbek’tak k’usitike? Ja’ ti
k’u yelan sbek’tak ti k’usi ta
jeh’iltike. Ta jna’tik k’alaluk mi
la jne’tik ta sni’ jk’obtike, ta
xvoch’anuk.




’ K'usitik lekik nopem ta spasele

e Chich’ tunesel lek sakil vo’ lakanbil o
milbil lek xchanul, xchi’uk sak yavil
makbil lek ti vo’ bu k’ejbile.

e Lilechee stak’ lajesel mi lek
tuk’ulanbile (pasteurisada, ultra
pasteurisada, lakanbil, vokesanbil, ta
polvo, yantik.). Mi naka to ta xich’
pits’el ta xchu’ vakaxe sk’an me xich’
lakanel.

o Lakanbil xchi’uk ch’ilbil lek ti
bek’etetike
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K'uxitik stak’ k'ejel tuk’ulanel
li ve'liletike =
Kapvots’ loboletik sat te'etik

Ja’ sts’a ve’lil ti chi’ ta lajesele, ta mantsana ta
xich’ pasel, ja’ no’ox ti stak’ pasel xchi’uk yan
sat te’etik xtoke (mantsana, turasnu, pera,
tsajal sat te’etik).

o Xet’o ti sat te’etik k’usi lek
xak’upine, paso ta bik’itik no’ox
(2 tazas).

e Ta jun bin xchi’uk ya’lel, k’'un
xak’ixna xchi’uk tik’o ochel ti sat
te’etik yo’ xta’qje.

e Kalaluk xbalbun xae ak’bo
jaypechuk kanela xchi’uk askal
ja’ ti K’'v yepal xak’ane.

e Yalesbo ti sk’ak’ale, k’alaluk mi

k’un xa ti sat te’etike, juch’o.

Malao ta sikub.




Yalobil ti k'usi sk’an lek xich’ pasele

Sapel spokel lek ti sat
iximetike xchi’uk ti
k’usitikuk oy stakin bek’e
sk’an xich’ sapel lek.

Ep ya’lel sk’an xich’ sapel
o li bek’etetike xchi’uk li
ton alak’e.

Mi la yich’ pasel li ve’lile,
sk’an no’ox me xich’
lajesel.

K’alaluk mi vuchul xa
muyel sti’, pots’k’ijem
xchi’uk kuxinem xa yavil
li ve’liletik ta latae, sk’an
me xich’ jipel xa

Sk’an me xich’ k’ejel lek li
skomilal ve’liletike, ta
xich’ tik’el ta refrijerador,
bu takin oy yavile, sakik
yavil lek makajtik. Mi
chalagjes toe, sk’an me
lek xich’ k’ixnael ja’ to
k’uxi vokane.

Eskaveche

Li eskavechee ja’ jech sbi ti k’'uxi ta utel yo’
xich’ k’ejel tuk’ulanel ti ve’lil ta binagree. Li
k’uxi ta utele ja’ ta xich’ lakanel ba’yuk
vinagre ti ja’ ya’lel ta xich’ ak’bele, ch’ilbil
aseite, vino, tsij-uch xchi’uk sat pimienta.

e Tajun lechlech xaltem,
ak’bo 1 xchi’'uk 1/2 tasa
aseite, 3/4 tasa ta
binagre, 1/2 tasa vino, 3
ta vij ats’am, 3 sat axux,
jun cuchara sat pimienta,
lakano ta k’un no’ox
sk’ak’al.

e Ak’bo 1tasa itgjetik,
lakano ja’ to k’uxi k’un xa
xkome.

e Tik’o ta junuk yavil lek
makal.

e Ta jun bin xtok, lakano vo’
ja to k’'uxi vokane.

e Tik’o ochel li yavil lek
makale, xchi’uk lakano 15
minutos xtok




K’ H H L ? . . .
S i el el T al ot ¢K’uxi ta juxel stanal li avee?

Técnica correcta del cepillado dental

TECNICA DE LAVADO DE MANOS

Colocar el cepillo a un
angulo de 45 grados

Siempre cepillar de las
encias hacia los dientes

En los dientes HE_QMﬁ
cepillar hacia arriba

K’uxi lek ta juxel li stanal avee.

Va'al jutuk xavak’ li asepiyo ta 45 grados.
Ta xlik ajux yalel ta snukulil ave ja’ to k’uxi
k’ot ta stanal ave.

Li stanal ave ta olone chajux muyel.
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¢ K'uxi smelol chij-atin?

WEBDELMAESTRO.COM
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Cepillar con cuidado
de atras hacia delante

Cepillar de manera
circular las muelas

K’Lek xa jux ba’yuk ta spatil ja’ to k’uxi vul
ta yelove.
Joyilano sjuxel li stanal avee.

Mi lek la atuk’ulan ti stanal avee, ja’ me lek
jech mu x-och xchamel xchi’'uk mu xich’
pitsel.
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