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Ku ga kunuma ka nin. A 2o tun ga fontuu nin be xele

fuonoidaawa guye sien ga.

Daawa fiere g’a faa. Jiritie fiere g’a faa. Sooya xolo teme

nin.

Nakoo xolo g’a faa, fon fiere ga tibi n’a faa nuon teme i, in
g’a sie bananxun, buolo, kamaan, tamaati, jusjuon yee

WOSO.

Yee in nanforotuuya gu sien, toren ka tun ga ye xuma

kenema maasien.

Nanforo na yaa beenaa maan sien i, a di maa kenema

taantoo taa.

suweniyaaluye teme murod ga sine kuye ma be xele
xaluye ga.
Xa’a duruxora teme badaa sien xa na jirijuonye jia

xa xunboo i.

Ye xa g’a fuo be fon wale xa juon guye te, xa ma
sugorimanfd san b’a la ye ga. Nkaa xa ga maa:
Kamaan, tamaroon, jeunxuun, jeu, toomod, s3XJ0n,
sonbo, buolo, kamaantuduye yee ye sien tanaaye
siana ye te. Be sa’a xuma, witaamini fiere ga ye
nini, ye ga xalaanbe’e taana baina gowo fiere toren

ma.




Maa roo laa muo ga in xeeraa?

An jietdd gu, an ga maa teen yee an 10omd gu toonod bole i.
Waxadunuon uon x2012 i, teen gu ga siegesien mana. A
puoni siegetdd gu rod ga maandige wale, guon ndd ga xeera

nin.

Laajii ga maa ro> walee ?
Y’an paa na saa jiefoo ma, an ga fumaan fuo, a jielafii g’an
kuunuu. An laajii gu ga kuyeyaa. IJuoni laajii gu rod g’an

jiefo gu furaani an laa g’i

Maa r2o ga in walee ye x251)0 ga mud ma ?

Y’an tuun gu murdd ga jiefoo ma, a ga xeene xain suo an
tomboloolo gu fan, b’a se in murdd ga jiefoo ma. Waxadu
kare ga bie y’an na jiefd toorena xai, a ga xeeni an numaa
an n’a san. Jiefod maan sien di muo faxaan, a d’an tuu

x201)2 baa.

Jiemuxaan lawaan
X’a naxele tooi: Teu, 22, fala ye sonboye nini,
poroteini fiere ga kuye nini. Xa ma nuumaansa be

kuye la xa xalanbeye ga. Yaalu tienana yee
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Kadaa ka, kunuma yee in yaalu gaana jiemu. Kunuma

woo : « nanforoga n ndd faa be xele fuonoidaawa guye sien
ga. Daawa fiere ga n faa yee tie fiere. Waxadu sien ki ga
suotoore, ki ga siege wari fiere tin ki faa. Bandaa ga ki tuun
i waxadu sien. Ki koron guye ga goin, ki tuun xala ga in
puoi. Tige gaana bai ki juon guye sien too ma. Ye kuju ye’e
naalaa ye’e tooye sien ga fuluna. Maa roo laa ki koron guye
di kenena, tige ga ki juon guye sien ma, ye kuju guye ga

fuluna ? »

Ye waxadupuon main wale ye ga ye miila. [Juon x00r0 i,

yaalu gu gaana fjaxele main kire. A woo in kandu’u te :



« An ga haana suokuun fan, be sa’a xuma daawa xonomond

nin. A ga fon fiere teme too. A ga fiera kire fon fiere te. »
Sau kunuma gaana so kuun fan.

A gaana so kuun tawa maangoron bee. Ye gaana bolo siere.
Kunuma gaan’a yaalu faatele a faa, yal’a ga kenena ra ?
Kuun gaan’a jawaawi : « Baasi sii d’a ma, a so xain

kamaantie i. An teme yaalu y’an judnye meene ? »

Kunuma woo : « Ye ga Ala tiege. A gaana kuono gon be sa’a

xuma a ga bandana, a di maa xain wai. Xalenben guye teme

Foromunuon :
Forominuon gu ga siiya fendeen nad ni, ye n xolo bolo te :
foroxolo xumansaa yee foromunuon. Forominuon gu xiyoon

be xele foroxolo xumansaa gu ga.

Forominuon gu roo ga jiefoo gu gobi, b’a nefeefd guye ba’a
nini. [Juoni nefeefo guye rod ga suo juolo i. Judlo gu wai b’a

xeleni tuunta gu sien faa, guon nod ga tuuntolo senbeeni.

A na in kire, a wai b’a xeleni suo
foroxolo xumansaa gu nini. Ye jiefoo

gu na sine gon teme, foroxolo

xumansaa gu teme g’a jii gu sien sali
bai ye. IJuonsuon jiefo> gu ga yaa de

fon kieme nin. A na in kire, a wai be paamene b’a baari.

Maa roo laa jiefoo ga muo sondo?

Jiefo xelesien gu yee suuneenteen xelesien gu sien ndd ga
bolo tiemee. Jiefo xeletod sien, teensien gu ga in laatee. Y’a
di in laa tee fiene, jiefo gu g’a sie in ga xele a faa. IJuon nad

ga bie toxo gu tin, hila jiefoo gu gu siege.
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in xeenii: jiefoogobi.

Misaaliya ma : Laa nini :
Kunu xalu guye roo g’a wala an
nimiin, ye ga jiefo xuduxudu de

mujpuonye nin.

Jii gu g’a wala an laajii gu, ye ga
jiefod gu xaamani. An piemu gu ga
jiefod bulunbulun b’a xeleni suo an

tonboon i, in g’a sie kunu xalu guye

yee in koinfo) guye xai bole i beenaa  }

ma.

Tonboon :
Y’an na an laa i jiefoo gu ton waxadu
maan, ye ga hilaa ye nini te an tuun i

suo an foroxolo i.

Foroxolo :

Foroxolo g’a wala mansiin,
jiefoo gu waina sige a nini, a
ga in sindi xain laa. A g’a

gobi b’a furaani in g’a sie jiimuun.
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ga gon. Ye tuun gu sien ga fuluna tige teme ga ye tuun taa

sien ma. Ala gaana mup yaa de fontuu nin, nkaa mud
kenema gu di lona lau ga. Muo ga haana maa roo wale ? Ta

jiri g’an sin an ga maa muo jiera fumaan ga ? »

Kuun gaana in fai be waxadu main wale a ga in miila.
Gerenuonkuon a sii be in taa. A woo : « N gaana jiri kire an
te ! An muroo ga jiefoye rod ma, fumaan ga kori an ga be

gowod tieme yee b’an tuun senbeeni. »

Kunuma gaan’a jawaawi : « N de dari be kunu jie siiya gu

jiemu boi. A ga fugi minde ? A wari n koon na ? »



Kuun gu woo a te : « A gu digiya an wari g’i, nkaa xoorofaa,

an wari gu gu siege be jiidiya be sa’a xuma, an ga be

kenema kire. Be xai so, n n’a xaai an ga. »

Kunuma gaana so kuun faa in jan. Kunuma gaana in fai
xunboon g’i be kuun xorene. Kuun gaana 15 suo x20 g’i be
jirijuon paamaataanaye kobi be ye yaa sagi i bie.
Maangoron, maanjie, buyaaxi, tamaati, karooti yee
lenburu, kuni jirijuon guye sien tun ga sagi g’i. Kunuma
kaufi, a woo : « Kuye di jiefo xerenxerenaye nin, n ga kuye

30 S32. »

Kuun gaan’a jawaawi, a woo : « An ga jirijuon maan guye

$JD gu, an ga ye yaa maa rdd nin, an ga ye jlaraora ? »

Kunuma gaan’a jawaawi : « Ai n di ye jia. Kuni jiefo guye
ga wari fiere 2o sigeni mud ma. N xalenbe guye di jirijuon

guye kire be’e jia, be sa’a xuma n yaalu gu ga suo a sien tin
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supomuun ye in sien tanaaye.
Witaamini D ga mud x00n ye pimiinye senbeeni. A ga

tawa fala, noo yee tieye nipi.

Jiefoo ga suo mindeen ?

Y’an na jie, an jiefd gu ga pipisien xiyoon noo lau lee an
tuun gu nini. Jiefoo gu ga in pini gu sindi laa i be so in
lawaan n2d i. Tuun gu sien ga jiefso gu xain ye na ye kire,

sien ga in taau lee. Kunu nini maan jiefoo g’a walee gu ga




sugorimanfdd sien nini.

Tiemanf5 tigaa jaxua rod gu n tien be xele poroteini yee
kariboidarati ga. Tie maan sien ga bai noo, xaalo, kamaan,
kuoni yee menemeneye nini ga tie nin, tie maree ga fon korii
mud kenema ma. Kunu tie guye baina ye, tie turaod guye sien

ga mud suond ye an na an faxaan ye ga (teutie yee naantie).

Jiefoo ga mienina baina kunu fon siiyon guye rod nini.

Kunu sado siyon guye baina ye, ki ga a xeene maa fon

tinaaye ga tawaa ki jiefoo guye nini. A ga in see ye roo te

witaamini. fuono i be’e tooro. »

Witaamini ga fon xolo walee haadamajuon kenema

. . .. . Kuun woo : « Kuni jiefoo guye ga kori mus ga b’an tuuntolo
maasien. Kunuma yee in xunboomuo guye sii tuun di

kenena be a sababu yaa de ye bitaaminijienbariya nin. gu taana bai gowonuon minpuonye tren ma. »

Witaamini siiya n kon, a ga siiya tan penden (20) baa. Kunuma in t22i : « N be dawaren n2o mana sila kenema gu

1 4 1 1 1 1 . see . . . .o .o
Ye sien teme y’e xain ndd nin. Misaaliya ma : jiidi n xunboon g’i, n di be jirijuon mene laa. »

Witaamini A ga tawaa tolo, fala, karooti, maangoroo,

. . . . Kuun woo : « An koron di kenena, tige g’an juon guye teme
tamaati, wosolala, woso yee pinaariye nini. A ga mud

naaxali jiidini hali gulu ma be s’a xuma, xa di jirijuonye jia. An woo, bandaan g’an

. . . o - tuun nuni waxadu sien. Yala xa gu senben kire xa ga
Bitaamini C ga tawa jirijuon xaamuye nigi. A n kon

jirijuon tendenaye 193 nini. A ga gowapusn mupuon fiere haanaa teu, noo, fala, kamaan yee buoloye roo jia. Xa ga ku

. . . . sien jiara ? »
tieme yee be tige teme kenema nauni. Misaali ma J

lenburuba, lenburukumuni, buyaaxi, maangoroo, « Ai, mud di kuye jia. Ku ga baain n2o nin be sua, saa yee
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sooye waa. Ye mud na ye waa, ye di be jiidiya. »

Kuun gaan’a jawaawi : « An miila namain, y’a na baara an
g’a fud be kenema kire. An ga haana jiefoo mainye roo jia. »
Kunuma gaana waxadu main wale, a ga in miila, a woo :
« N d’a fud n tuun koron gu ga gowo sangu n be banda, n
d’a fuo b’a xai, tige ga bai n juon guye ma sangu ye tuun
guye be’e fulu. N ga b’a tons be kuni jiefo guye jia, y’a na

baara an fumaan se gu ga teene nin. »
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An ga xdloya yee be senbeen kire mienaa ?

Muo fiere g’a sie : « Jie namain sala an be xoloya. » Teene
nin, sabi jiefoo main n2d ga mud 155 lau ga. Xalanbeen
maang’ye di jiefoo main kire b’a jia guye, ye muoya di

lemaa. [Juonye senbeen n 1oon, ye maa n gun teme be gowo.

Jief>o ga mienina baina maa roo1 ?

Ki jiefoo guye ga tereena de tereentoo siiyon nod nin :
poroteini, kariboidarati yee tiemanfo.

Poroteini g’a wala biewa maan ga tuuntols taani. Yala
tuuntolod be jiidiya, a muroo ga sifee poroteini rod ma. [Juon
ndo laa xalanbeenye murao ga sinee a ma namain be xele
xonomonodye ga. Poroteini ga kori nuuntuu yee
suweniyaaluye ga be juon kenemana kiree yee in sago i
xeenjii.

Poroteini fiere ga tawaa joo, teu, fala yee sonboye nini.
A fopuon ga tawaa buolo yee kamaan teme i.
Kariboidarati ga jaxua laa mud> ga an wale sewe sien
nini.

Misaaliya ma, yaalu maan ga s55 maanoontie i murod ga
sinee kariboidarati ma be xele yaalu maan ga faina gii
tineen. Kariboidarati ga tawaa nafaa sien i, makoroni yee

buuru. Sugori ga kariboidarati nin. Kariboidarati ga tawaa

15



Maa r25 laa haadamajuon ga jie ?

Haadamajuon tuun ga yeena an g’a sie moteeri, y’a di
esaansi nin, a di maa foi wale. Y’a di jiefo nin,
haadamajuon teme di maa foi wale in tomb te. Jiefo ga
haadamajuon jaxuani be xain hini yee naxele main I’a ga.
Hali nipi, xeele, jiemu yee fumaan sien ga maa in wale an

tuun i, a sababu ga baina jiefo oo i.

Kunuma so in jan. A woo in yaalu gu te : « N yaalu, ki di
haana jirijuon guye sien tooro : maangoron, lenburu,
namasa... fumaan guye ga bai ki tie g’i gu, an ga haana
karee mara ki te. Wai na bai ye, ki xunboomud guye sien ga
haana jirijuonye jia kuu sien. Ki ga haana kamaan fiere yee

buoloye jia. An ga haana suafala wala jawafala salo ki te. »

A yaalu gu gaana in miila, a wala in kanduu gaana taan
nod ! Nka’a duge in kanduu jiemu gu ma, be sa’a xuma, a

ga fuo b’a xoloni.

Yaalu gu gaana in kanduu gu xoolaa badu. Badaa sien ye

ga jirijuonye jia. Ye ga ye baa bolo tin. Ye na fumaan jia

11



wai, ye di guon jia pienu. Xai n kuon nguon x20rd i, xalu gu
gaana b’a xai, maa in koron gu maa faima. A a korosi teme,
maa in di bandaa namain kuusireenxain gu x20rd i. A a xai
in judon guye teme tuun guye gaana meye. A a se in yaalu gu
te : « Kuun ga tooina ! Ki ga haana jogi a jiemuxaan guye
faa. Ki ga haana jiefoye jia, fumaan ga ki senbeeni be ki

tuun guye kisi be’e taaga. »

Yala be kenema kire, a di xarina jien yee jua lama jie ma,
nkaa y’an ga hini an ga jirijuon 100 a todfaa, in g’a sie :
maangoron, maanjie, buyaaxi, lenburu, karooti, tamaati
ye’e sien tanaaye... Kuye sien nefee ga be gowonpuon
munuon fiere tieme. A ga in se kuye roo te tubaabunxoo

i: « witamini ».

Teu, fala, noo yee sonboye ga jiefonefeetuuye rod nin.
Xalanben, yaalunuuntuu yee suweniyaaluye murdd ga sinee
kuye ma namain be sa’a xuma ye nefee n xolo. Ye roo ga
kori mud ga b’an xoloni yee b’an paxele laajen. Y’an na
baara an di maa kuye te, an ga maa kamaan yee buolo

taani ye taantoo.

An ndd nin meneya gu, an di haan’an menefaogu sien tooro
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wari laa. An ga haana an tomb bilani jiefoo hantanaye roo
ga, yala an gu hini kire b’an xain gu wale kenema nigi. An
m’an miila warikire lama ma, an miila an xunboomuboye

laajie roo ma fanaan.

Mub sien di maa yaa de nanforotuu nin. Nkaa sien ga maa
in miilaa de bilanbeenaa main nin. Suo an b’an miila
naforokire ma, an miila kenema r>o ma fanaan, be sa’a
xuma, ye nanforog’an faa, nkaa y’an di kenena, an nanforo

gu di foi mieni an te. Wari ga paabaa mus ma, kenema




