
BornontheLand
withHelpingHands
THEINUITWOMEN’SGUIDETOAHEALTHYPREGNANCY

Throughthewisdomofthepast—encompassingthe

presentanddeliveringthefuture.PreservingInuit

WomenMidwiferyPracticestheInuitWay.

Inuuhimayuq Maniqqami
Ikayuqtiqaqhuni
INUIT ARNAIT MALIGUAGAKHAAT
AANNIAQHIMAITTUMIK HINGAINNIRMUT

Ihumatuyutuyunit ingilgaarnit ñ tikittugut uplumi

tunihiniaqhuni hivunikhamut. Tammaqtailiniq

Inuit Arnait Hanayiunirmi Atuqtauvaktunik Inuit

Pitquhiitigut.



•

Congratulations!

You are going to have a baby!It will be a wonderful 

experience. You are probably very excited and also a little

nervous. It’s a big stepand will cause

many changes in your life. This 

calendar is one way to help you— 

a first-time motherand a more experienced

mother prepare for the arrival of your baby and to

make sure you are both healthy and happy!

•

Kangulaajuliisins!

Nutaraningnialiqtutit! Quvianarniaqtuq aturniarit.

Aliattaqpiarungnaqhiutit hapivyaliqhutillu. Angiyuq

aplugakhaq aallanngutiniaqtuq  inuuhirni.

Una tatqiqhiut atauhiq ikayuutikhaq

tamarmingnut nutaganilihaanut

nutaganiriikhimayunullu amaamauyunut

parnaiyautikhaat tikilvikhaanut piipinuap tamaptik

quviahuglutik aanniaqhimaittumik!



QANUQ ATUQTAUNIA UMA
TATQIQHIUTIP

Una tatqiqhiut aallangayuq
tatqiqhiutinit hanayauhimangmat
ilvit hingainirnut.

Atulirniaruviuk, hivullirmi
makpirviani tatqiqhiutip,

titigarlugu hivulliq
 santiuniq tatqiqhiunmi
hivulliglu upluq kingullirmi
aunaravit. Ahiit talvanga
santiuniit malingniaqtut
taimaa.       Aturlugit
 titigarvikhat titigaqattarlugit
qanurinniit, mihigimaguvit
aallannguqtirnirnik.
 Nakuuyuq nakhaqpakkuviuk
tatqiqhiut munaqhilialiraigu-
vit itqaumayarni apirhuutikharnik
takuyakhaalu munarhikpit qanurittakharnik.

Titigarvikhaliglu talafuutit
naahautainnik, qitqani
tatqiqhiutip titigarvikhatit
talfuutainnik munaqhip.

Hanayikpit, aallaniglu
 talafuutinik kahaktukhanik.
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QAKUGU
PIIPINUAT INUUNIAQQA?

Hingaivaktut 9-nik tatqiqhiutinik taktit

munaqhillu kihimi ihumagivagaat hingainiq

40-nik santiuninik. Tamaitavyak arnait

ilihimannginmata hingailirviktik upluanik

munaqhit taktillu naunaiyaqpagaat

 hingailirniq hivullirmit uplurmit arnaup

kingullirmi aunarnianit. Imaa naunaiyainiq

ilautivaktuq malrungnik santiunirnik

 hingainirmut mannik itirviuliqtillugu

 aunarvikhaugaluami, malruuk santiuniik

kignuanit hivulliup uplup kingullirmik

 aunarnirnit.

NALAUNAHUARNIARUVIUK
 NUTARANIKVIKHAT,

UNA ATURLUGU:
1. Huna upluq hivulliuva kingullirmik

 aunaravit? Ilihimanngitkuvit
 itqurniarlutit.

2 Piirlugit pingahut tatqiqhiutit
 talvanga uplurmit, ahiit ilalugu
atauhirmik santiunirmik ukiumiglu.

Una niriukvikhat nutaranigvikhat.
 Nalaumanngittugaluaq ilaanilu

piipinuaq  aninariqpaktuq ilaanittauq
 kinguvaqhuni. Una hivulliukpat

nutagakhat,  kinguvarluarniarunaqhiuq
aninariktinani.

UKTUUTIGILUGU

Hivulliq upluq au-
narviit kingullirmi
aunaravit

Piirlugit pingahut
tatqiqhiutit

Ilalugu atauhiq
santiuniq

Ilalugu atauhiq
ukiuq

May 10, 2007

May 10-mit – April,
March Fivyuali
= Fivyuali 10

February 17

Nutaranikvinkhat
Fivyuali 17, 2008



•Kingullirmut

makpirvianut

makpirlutit

qanuq una

atuqtaunianut.

Nutaaq—Mannik atilanga .13 mm-tuaqinnukhunilu 24-ni ikarnini itirviugami. Hingailiqqutit!

1
Tatqiqhiut:�

Uplut:

2

Nutaaq—Aunanngitputit hivullirmik tatqiqhiunmik. Katitiqtut inuliurutikhat aviktuqhimaaqtut ukununga: algaaq, naulihaaq imaq puungalu.4

Nutaaq—Innuktiliqtuq mannik aviktuliqtuq kilamik katitiliqhutiglu inuuliurutikhat itiqpallialiqhuni igliarmut.3

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Nutaaq—Tamaita hingainiit aallanngayut piipinuallu nauvakhutik atjiginngittumik. 

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq

Inuit higaqanngittuq imiqarnatigluuniit
Qablunaat tikinnagit. Taimani, arnait
 hailiuyaquyauyuittut huliluqaaquyauplutik
timigiknahuarlutik hingainirmingni. Arnait
katitirihimmaaqtut niqiliuqhimaarhutiglu,
munariplugillu qatangutitik aullaqatau-
plutiglu nutaraningnirmingnut.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

Higarniq anirnikharutivaktuq piipinnuamut hiulliurutauplu-
nilu, qalangnirmillu anirhaqtarnirmiglu ayurhautiqaqhutik
kinguagut inuuhirmingni. Imiqtauq Ilumiuttaupluni Aktu-
mayautjutiqaliqhuni timimut ihuilitjutiuplutik, qaritamullu
hunngiyautaupluni, inuuhaallu uqittunnuuplutik.
 Hunngittuttauq atuqtauvaktut amihuniglu ayurhautiqauti-
vaktut  piipinuanut aktumaniaqtunik tamaat inuuhiani.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

Santiuniq�1–4-mut

“Uplumi…inuit
�imiqpallaaqtutut-iliut.
Inuit�imirmik�atuq-
tukhaunngiugaluit;
ilaunnginmat�ingilgaat
inuuhiptingnut
�inuuyaitauqpiaqpang-
mat�Inuit�nunainni,
�inulgaminik�kihimi.”
ANNIE OKALIK, INIRNIQ
NUNAVUNMIT.

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Hivulliit pingahut
tatqiqhiutit ikping-
natqiayauyut piip-
inuamut. Higarniq,
imirniq, hunngittuqturniglu
aannirutiginiarait piipinu-
aaqqit inuuhirmini.
Itqaumalutit, niriyatit,
 niuqqaqtatit anirhaktaq-
tatillu aktumangmata
 piipinnuap iviqtirnianut
nautirnianut. Apirilugu
 munarhit iivaktakhanik
timigikhautinik. Timigi-
gahuarlutit piipinnuakharnut.

Innuktuq
mannik piipinngurniaq-
tuq aviktuliqquq katitpallialiqhutik
inuuliurutikhat itiqtinagu igliarnut.
Katitiqtut inuliurutikhat aviktuqhi-
maaqtut ukununga: algaaq, nauli-
haaq, imarlu puung.

NUNNGUKPATA 4 SANTIUNIIT

HHiivvuulllliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt



NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Niriniq naammaktumik
vitaimaqturniglu ikayur-
niaqtut piipinuaq
nauyangani hakugikluni
aannianngiluni. Nunavut
Niqinik Niriyakhanik naunaitkut
niriquiyuq ukuninga (algait tat-
tallugu) upluq tamaat: 
◉ Ahiat nauttiallu – 5-nik

 amigaitqianigluuniit
◉ Paniqtanik nauhimayunik—

talimanik kulinut 
◉ Milungmik miluup himmau-

tainnigluuniit-malrungnit
 hitamanut

◉ Uyurmik iqalungnik himmau-
tainnigluuniitómalrungnik
 hitamanut

Hingailiqhuni�taimani-
raaluk,�Clara�Etok,
inirnik�Kangiqsualu-
juamit,�inngumaktuq
tuniyaunnginnami
qiarmik,�naiup
�ingaluangata�hilallianik
“mamarnianit�naiup”.
Ilangit�niqit
niriquyaunnginamik
hingaiyanit.

Nutaaq—naulihaaq iikhaniktiliqhuni, hiutingnik qanikhaalu. Timiata aulatjutikhalunagit nautiliqhutiglu.

5

6

Nutaaq—Akuliangik ilitarnaqhiliqhutik, timiata aulatjutikhaluangit huli ininngittut. Algaita inugait putuguillu nautiliqhutik.8

Nutaaq—Naulihaaq aktilaalik kuplungnik. Taiyauvaliqtuq naulihaamik.7

Nutaaq—Naulihaaq 2mm-nik takiniqaliqquq, niaqunikhuni pamiuqalirhunilu. Qitia qaritaalu nautiliqtuk.

Piipinuat iikhaniktiliqtuq, hiutikhanik-
tiliqtuq, qanikhaniktiliqtuq. Timiata
aulatjutilluakhait iviqtiliqhutik —
ummat, puvak, tinnguk, taqtuik.
 Piipinuaq “iqingayuq”.

NUNNGUKPATA 8 SANTIUNIIT

HHiivvuulllliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniq�5–8-mut

Hingaiyat arnaq niriquyauvaktut timigiknaqtu-
nik aallatqiinik niqinik niqainnanik: iqalungnik,
urhunik, aqqayanik, maningnik, taimaa.
Niriquyauyuittut tipaaqtunik utittianik paun-
ngaqtuqpallaarlutigluuniit tutqiirutauvangmata.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

Quvianaiqpangniarunaqhiutit uplaami
qakugulu upluummaat. Ilihimayauyuq
hamna ìuplaami aanniarniqî taimailivak-
tutit timit aallannguqtirnianit. Uqaqatig-
ilugu munarhit taimaikhaakpallaaruvit
ingattaqqalluuniit. Higaarniq imirniglu
aanniutiniaqtuk piipinnuamut.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:



“Niqainnaqtukpaglutit
iron-turnaqtumik.
Tuktu�nairlu�niqait
iron-quqtuyut.”
DIANE TIKTAK
KANGIQHINIRMIT.

Nutaaq—Ilulia hiutaa iniqtuq hilalliqtauq huli nautiqtuq. Puvaik taqtuiglu iniqhutiglu.

9
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Nutaaq—Naulihaaq mikkatat piipinnuatut-iliyuq. Iviangikkik angiklitiliqtuk amaamaktittiyarni.12

Nutaaq—Nuyakhaniktiliqtuq algaaq atatyutaalu turhuaq iniqpiaqtuq aulaliqhutiglu. 11

Nutaaq—Iingik hadja iniqpiaqquq, ingutaqpaliqhuni kihimi mihingnaittuq ilingnut.

Naulihaaq hadja taiyauvaliqquq nauli-
haamik. Algaita inugait putuguillu
nautiliqtut. 12-lunnguqqata santiuniit,
piipinnuat inuktut ilivalliayuk ingutaq-
paliqhuni.

NUNNGUVUT 12 SANTIUNIIT

HHiivvuulllliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniit�9-mit�12-mut

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Niqainnait amihunik
ikpingnaqtunik
 vaitamaqaqtut
timiriknaqtunik. 

◉ Vaimatam B – ikalukpik,
 nattiq, aiviq, tinnguk 

◉ Kaalsiam – Uuhimayut 
iqaluit hauniit, haunilgit
uviluit, patiq tuktumit,
aqqaya, nauttiat uqpiit,
 qunnguliit

◉ Iron – Uluagulgit, tingmiat,
nattiq, aiviq, tuktu, ukalik,
akilgik, uviluit, nattiup
 tinngua

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Taimani Inuit niqiqaqpaktut huratjat
uqhuinnik tunnuinniglu. Iqaluit urhuit
taryurmiullu urhuit timikgiknaqtut
Omega 3-qaqhutik, ikpingnaqtumik
timigiknaqtumik ilingnut. Takulugu
munaqhit qayagilutit taryurmiuttanik
urhuqtuqpagiarni ingattaumikhim-
aittumik.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

Ilaani ayurnaqtuq timikgiknahuaqhuni
niriyaami. Nirinahuarlutit aallatqiinik niqinik
imainnarmiglu niuqqarlutit ahiallu juusiinnik.
Tiilu nakuuyuq huangavallaanngitpat. Ilangit
nauttianit tiit ihuilitjutauniarmata ilingnut
munaqhit apirilugu.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq



“Qunngiapakhi-
mayunga�arnanik
�nutaganiktiqtunik.
�Ilihautjaunngiunga
ayuiqtunga�kihimi�qun-
ngiaqtamnit�uvamniglu
nutaganiktirnimnit.
Ikayuqpallialiqtunga
arnanik.”
ANNIE SALTUK,
INIRNIQ TALORYUANIT

Nutaaq—Piipinnuap uqqumainnini tapitpaa 65 grams-nik kingullirmi santiunirmi. Qunnguyunggaaqtuq akuliarlirangallu naunaiqhuni.

13

14

Nutaaq—Angikliyumiqtuq 15 cm-nguqhuni uqqumainia 113 grams-nguqhhuni. Nuyait qapluiglu nauliqhutik.16

Nutaaq—Hiutaik iniqhutik tuhaattaliqhuni nipinik nivaaqtuniglu. 15

Nutaaq—Piipinnuaq iniqpiaqquq kihimi tamaita aulatjutihait huli aulalinngittut. 7.5 cm-nik takiniqaliqhuni.

Qaritauyakkut ihivriuqtauniq
taututauyuq piipinnuamik
ilungni qiniqhugu aktilanga,
qanurinnia naammagiakhaalu.

Nirittiaruminnaqtumik, paniqtanik ahianik
mukpauyiugamut ilaurilutit. Tuktunik nat-
tinigluunit suunik, ilaurlugu qiqumayunik
 nutaanigluuniit nauttianik. Iqalungnut suuli-
ugat, ilaurlugu spinach-mik paniupayumiglu-
uniit aqqayamik niqittianik.

Inuit arnait, ilanilu angutit, ayuiqpaktut
ikayuqtiunirmik tautungnirmit anaanatti-
amingnik amaamamingnik attaming-
nigluuniit ikayuqtunik nutaganiliqtunik.
Qakugunngurmat, arnaruhik apiriyau-
pluni ikayuquyaupluni ayuiqyumiyangani
ilihimaliqpallialuni ikayuraigumi.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Ilangit mihigimani-
aqtatit tuglirnit pingahuni tatqiqhiu-
tini, hingailiqtutit takunnaqhiliqtuq
hatqat angiklilirmat uplaamilu mirian-
guniit inngummaqattarniillu nutqaq-
pallianiaqtuk.

NUNNGUVUT 16 SANTIUNIIT

TTuugglliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniit�13-mit�16-mut
Tatqiqhiut:�

Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq



“Arnaq�humaaguhu�-
qunngitara�uvamnik.
Kanguhukpat�uvamnit
qimangniariga.
�Huurliqaak�piumann-
gitpanga,�humaagiu-
naiara�taimaitpat.
Ayurnaqhitiniarmat
nutaganiktiqtumut
�humaaguhukkumi
uvamnik.”
BETTY PIRJUAQ, INIRNIQ 
QAMANII’TUAMIT, UNIPKARIYAA
ATUQHIMAYANI HANAYIUPLUNI.

Nutaaq—20 cm-ngurumi, piipinnuap ingutarniit hakugikhiyumirniaqtut ilingnut aallallu mihigimaniarait hatqarni.

17

18

Nutaaq—Piipinnuaq kilamik angikliliqtuq 25.5 cm-nguliqhuni uqumainnia 340 grams. Hakugikhiyumiqhutik ingutaarniit.20

Nutaaq—Piipinnuaqqit aqiarua immiinnarialiqtuq kuviyaaqtunik taqtuiklu atuinarialaqiliqhutik.19

Nutaaq—Piipinnuat 18 cm-nik takiniqaliqtuq iniqhutiglu taliik kanangak nukiillu.

Mihiginiarungnaqhiutit
aannikaalaktarlutit
 qakungurangat iglahikkuvit
ingutakalakkuvilluuniit.
Timit takitilirami piipinnuaq
angiklitiqtillugu. Hapkua
aanniktarniit tammaqhun-
guyut kilamik. Kihimi
 aulakpata, munaqhit
 ilihimapkaklugu.

Ilangit niqainnavut qayangnaqtunikpaktut huratjat
niriyainnit khimi qauyihaiyit ihumayut nakuutqiak
niqainnaqturiami niqainaqtunnginirmit. Nirivaglutit
niqainnanik urhulingnik kihimi tuqunnaqtuqarluann-
gittunik ukuninga—iqalukpik, tuktu, mihuraak nattiup
urhuanit, kilalugaunngittumit. Apirhurlugu munaqhit.

Ingilgat niqiliqitjutit mamaru-
tauvaktut iniqnut niqittiangu-
plutiglu. Mikigat, quat, suup,
tipaalirhiat, panirhiallu—
 aallatqiit niqiliurutit 
niqittianik taimani.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Nunnguqpata 20-tit santiuniit, 
hingainirni avvaanut tikitputit!

NUNNGUVUT 20 SANTIUNIIT

TTuugglliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniit�17-mit�20-mut

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:



“Hanayi�ikayurniaqtuq
utaqqinguiukhauyuq
munaqhiiarlunilu
�allanik�inungnik.
Uqaqtaqtukhauyut�hu-
navalungnik�kangunar-
aluaqqata,�hakugikluni
aghullu�havaktarluni.”
LENA KINGMIAQTUA, INIRNIQ
TALURYUANIT, UQARIYAIT
HANAYIIT QANURINNIKHAIT.

Nutaaq—Piipinnuap takinikhaminut naaliqtuq inuugumi.
Uvinia urhuqtut-ittumik nanuutilik qakungunirutaa hapummitjutaa imaanit igliap. 

21

22

Nutaaq—Tamaitavyak timiata aulatjutikhalluangit ininnuaqtut nukiit kilamik iniqhutik timiatalu aulatjutait iniqhutik.24

Nutaaq—Piipinnuap ingutarniit hakugikhiyumiliqtut ingutaqtaliqhuni nipiqquqtuyunit nipinit hilatiminit.23

Nutaaq—Piipinnuaq uqumaitkuhiqquq 450 grams-ngurunaqhipluni uvinia aupayaqhuni imungapluni.
Aanniaqtailitjutikhait aulavaliqpalliaplutik.  

Tuqiittunik mihigima-
niarunaqhiutillu hingaitillutit
ukunani santiunini. Tuffiniq,
puvinniq, analimairniq,
 qitirliurniq, miriannguniglu
aturniaritit pitquhit. Kihimi
ingattaqqata munaqhit
hanagikhalluuniit
 ilihimapkaklugu.

Niriumaliqpiaqqiit humigliqaak? Timit hunamik
piumaliqpiarunaqhiuq. Nirivaliravit malrungnut
niriqattariaqaqtutit. Nirinahuakpaglutit niqittianik
timigiknaqtunik vaitamaniglu. Mipkut piffillu
nakuuqpiaqtut tamuagakhat. Ahiallu nauttiallu.

Hailiuyaqhimaittumik nakuutqiak
hulilukaakhuni anarahuarangallu
nakuutqiaq. Tuffiunut, quaq tuktu
iqaluglu nakuuyuq.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Photographer V. Tony Hauser.
Early 1984.

Piipinnuat tuhaavalirnialiqtuq
qugluktalirlunilu nivaaqtunut.
Tuharnakhiungnarhiuq piipin-
nuap ummataa. Piipinnuap
 timiata aulatjutait inirniaqtut
ukunani santiunini. 454 grams-
nik uqumaikluni (atauhiq paun)
umani tatqiqhiunmi.

NUNNGUKPATA 24 SANTIUNIIT

TTuugglliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniit�21-mit�24-mut

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:

Tatqiqhiut:�
Uplut:



Ilangit Inuit ukpiruhuktut
piipinnuaq takuyariaqaqtuq
qaumanirmik anitinani.
 Rebecca Qitsualik, inirniq
Mittimatalingmit, unipkak-
tuq ayurhaqhuni nutarani-
gahuaqtuq “Ihuigikpiaqtara
taakti hivunimniittuq…
Ahivaquyara uvamnit
uqautjauhimagapta
nangiqtuqaqtukhaunngittuq
hivuningni aannirutauttar-
mat piipinnuamut
 anitiliqtillugu.”

“Taimani,�ivaluqaqti-
nagu�niuviganik,
�atuqpaktut�tuktuit
ivaluinnik.�Nukiillu
tuktuit�kinipagaluaqtil-
lugu�qahulimaiuq.”
REBECCA QITSUALIK, 
INIRNIQ MITTIMATALINGMIT,
UNIPKARIYAIT QANUQ INGILRAAT
ATUQPAKTUNIK TUKUIT NUKIIN-
NIK QILIQTUQHUGU KIPIYAUN-
GANGAT MIKHIAQ.

Nutaaq—Piipinnuaq urhaqtiliqtuq. Puvaik angikliliqhutik.

25
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Nutaaq—Piipinnuaq ingutaqyumiliqtuq upluq tamaat!28

Hingaiyut ayurharluayuitillugit
qayagiyakhat ilihimayakhatit huli.
Uqariaqaqtat aunarliruvit quviliruvil-
luuniit humiliqakk. Uqarlugu mu-
narhimut. Uv valu, uluriahukhaaliruvit
ihuikhimakhaaliruvilluuniit unniutilugu.

Nutaaq—Piipinuap nataguangik iingiglu angmaqtuk. Qaritaa aulavaliqhuni hivituliqhuni.27

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

Nutaaq—Piipinnuat uqumaiqquq 860 grams-nik. Hauniit naptuhiliqhutik timialu anngutiliqhuni niaquata aktilanganut.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

Nirihuiqlutit ìhunngittunikî niqaunngittunik
urhuqquqtuvallaanik hirnaqpallaaniglu. Paniqtat
patiitat, kuukukulat, nungulaallu  niqaugaluit
kihimi timimut ikayuutaulimaittut hingaiyamut.
Uv valu, nirinahuaqpaglutit niqittianik
timigingnaqtumik.

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Piipinnuaqqit puvaik iniqtuq timialu
anngutiliqhuni niaquata aktilanganut.
Iingik nataguangiklu angmakhutik
tautuktaalirnia tipaaqtarlirnialu in-
iqtiliqhutik.

KKiinngguulllliitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniit�25-mit�28-mut

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
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NUNNGUVUT 28 SANTIUNIIT



Ilumiutaq atiqtauvaktuq
huiqhimayuq attiutiplugu.
Ilaani, piipinnuaq atiqtau-
vaktuq inungmut huli
 inuuyumut. Ukpiriyauyuq
atiqtaugangat nutagaq
 inungmut, nutagaq
itquhiqarniaqtuq tamnatut
inuktut attiarmitut. Amihut
Inuit uplumi huli atuqtaat
hamna pitquhiq.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

“Ilitquhiuyuq�taimani
igluliurniq�nutaamik
qinuliqivikhaanik�nuta-
ganikvikhaanik�arnaq
nutaganiktinagu.”
MABEL KOOTOO,
INIRNIQ TALURYUANIT.

Nutaaq—Piipinnuaq unaguiqhirniaqtuq iqingaluni hiitkungni pirittugik, talini kanangnilu piriktugik taplualu hatqarminukhugu.

29

30

Nutaaq—Iviangikkik amaamakhaniktiliqtuk, miluktut-ittumik aanniaqtailitjutikhalingmik timigiknaqtumiglu.32

Mihigimalirungnaqhiutit hukatiqtumik
aqiarurni. Ulurianaittugaluit kihimi
ihuaqhinnaittut. Ilaani taiyauvaktut
nutaraniliqtutut uv valuuniit Braxton
Hicks hukatirniit humaanngittut
pitquhit. Imaatut hukatiqhimaaliruvit,
unniutilugu munarhit.

Nutaaq—Ilanga urhuqtut nanuutaa piiqpallianiaqtuq uqumaiqyumihimaaqhunilu.31

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

Nutaaq—Igliat tatattuq tatatvikhaminut.
Piipinnuaq huli uqumaiqyuminiaqtuq 200 grams-nut angiklilunilu 1 cm-mik santiunik tamaat.

Niuqqaqpaglutit imarmik timimut halumannaqtu-
mik, kivyulirnaittumik piipinnuarlu ihariahungmat
tutqiriangani. Kuukukulanik imiruirlutit timimut
hunnginmat. Ahiat nauttiallu kihimi sukaittumik
nakuuqpiaqtut.

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Piipinnuat inmi aanniaqtail-
itjutikhaminik hanaliqhuni. Algaita
 inugainni kukiikhait hakyaiktut
nauliqhutik. Santiunikkut 32-kut
piipinnuaq ihuaqhaliqtuq inuu-
vikhaminut, niaquni ihuaqhiliqhugu
anmut kuutirni apqutikhamini.

KKiinngguulllliitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Santiuniit�29-mit�32-mut

imirniglu�aanniutiniaqtuk�piipinuamut
H

igarniq
NUNNGUVUT 32 SANTIUNIIT
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Amaamaktittiniq talvatuaq
atuqtauvaktuq ingilgaat
 Inungnit. Ilaani amaamak-
tittiniq ulurianaqhitivaktuq
iviangirnut. Taimani uluri-
anaqhiunut iviangirnut
nanukpaktut ugyuup
urhuanik imarmik
 avuurhimayumik.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

“Nutaranilihaat�amaa-
maktiiyariaqaqtut
�piipinnuamik�kilamik
inuuriakkat�miluk
aulaliriangani.”
LENA WOLKIE, INIRNIQ
IKAHUNGMIT.

Nutaaq—Piipinnuaq ilihimaliqquq qaumanirmik taarnirmiglu.

33

34

Nutaaq—Piipinnuat iniqpiarami inmigut inuuttaliqtuq piyariaqarumi.
Timiata aulatjutikhait iniqpiavyaktut piipinnuaplu timaa pinniqhiqpiaqhuni iniqtuq.36

Quriiktamik hapummitjunmik
milukhaqarniaqtutit hivullinik
upluni amaamaktittiliruvit.
Niqittiaraaluk timimut hapum-
mitjutikharlu piipinnuamut
aanniarutinit. Quritamik
milukharmik iviangikkit miluli-
ulirniaqtuk kaffit santiuniit
hivuani nutaganiktinatit.

Nutaaq—Uqumaiyumiliqtuq piipinnuaq nuyaniliqhuni.35

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

Nutaaq—Piipinnuaq ingutaaliqtuq niaquni anmuktittugu. Hamna itquhirigamikku inuunialirangamik.

Amigaittut pivaalliutikhat amaamaktitti-
gangat. Miluit nakuuqpiaqtumik timimut
niqittiakhalik piipinnuamut. Uv valu,
ikayurniaqtuq qaglitiqtillutit nutararnut,
maamautiliurnaittuni, halumaplunilu,
 unnaktigakhaittunilu akiittunilu! Amaa-
maup milua nakuutqiaqpiaq piipinnuamut.

NNIIRRIITTTTIIAARRNNIIQQ

Nutaganikvikhat tikitpalliatillugu,
piipinnuat nuutiqtaqtuq “kaktagluni”
kuutirni anitiryuqiliqhuni. Hivulliq-
paamik hingaiyunut, hamna ìupalun-
gaiyarniqî pitquhiuyuq malruuk
santiuniik anitinagu.

UUppaalluunnggaaiiyyaarriitt
Piipinnuat aniinarialiqtuq kaffinik santiunini.

Parnaiyarnaqhiuq. Ihumagiyakhat:
nutaganikkunaitkuvit aimavingni, puuqtuilutit

nakhaktakharnik. Ikayuqtikharniglu angilgaruvit
apirhiyariiklutit unnaguikhiriarni 

piipinnuallu aliagilugu.

KKiinngguulllliitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt
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Arnait nutaganikyuqittut
nirihimaaquyauvaktut, niri-
lutik urhulingnik, imigaq-
turlutiglu amaamak-
haliurnaqtumik. Ilangit
 niritquyauvaktut niqinik
ukuninga: nattiq, tuktuup
imiraa (qayu) iqaluup imiraa,
huangayuq tii, uuyuniglu.

QQAAUUYYIIMMAAYY--
AATTUUQQAATT

“Angayuqqat�naunain-
nahuritpaktut�nutagaq
ilihimaquplugu�hanayi-
minik�nutagaq�qanurili-
uqqat�hivulliqpaamik�…
inuuhuktuq�huratjamik
angulgaanganik�…
arnaruhik�hivullirmik
mirhuqqat�annuraamik,
una�tuniyauvaktuq
hanayianut.”
ANNIE NAPAYOK,
INIRNIQ TIKIGARJUAMIT.

Nutaaq—Mihimayungnaqhivat piipinnuaq kikliqtaqtutut-ittuq. Nikhaktalirami anirhaktaqturnirmik uktuqhuni

37

38

Nutaaq—Kangulaajuliisins! Nutaranikputit! Piipinnuaq akuliarluniarunaqhiuq ningaumayutut, niaqua ihuittutut-illuni,
kihimi ihumaniaqtutit piipinnuat pinitqiyauqpiaqtuq hunanit nunaryuami!40

Nutaaq—Piipinnuat hivulliqpiamik anakhaliuqquq ingaluamini. Anarniaraa upluni anilihaarvingminit.39

Nutaaq—Piipinnuaq urhaktiliqtuq — 28 grams-nik upluq tamaat!

Hunauva qinulattinik? Qinulatti-
vaktuq timiit akhut hukatiqhuni
piipinnuaq anititpagaa. Nukiit
hukatiqattaliqhutik, ilaani
ikaknini amihuni, piipinnuaq
 anivaktuq igliamit.

AAAANNNNIIAAQQ--
TTAAIILLIIRRIIYYIINNIITT

UUQQAAUUHHIITT

Piipinnuat upalungaiqquq
angiyumut uplukhaminut!

KKaanngguullaaaajjuulliiiissiinnss!!
Nutaranikputit!

Kihimi ihumaniaqtutit piipinnuat

pinitqiyauqpiaqtuq hunanit nunaryuami!

KKiinngguulllliitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt
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Qanuriliurniaqqik

Nirittiarlutit
Piipinnuat ilingnit nirivaktuq angiklitit-
tiariamini. Nirinahuakpaglutit aallatqiinik
niqinik, niqainnanik, ahianik, nauttian-
iglu milulingnik, iluittunillu nauhimayunit
muqpauyanik, makaruuniniglu. Nirittaili-
vaglutit “hunngittunik” niqaunngittunik
sukaqaqpallaanik, urhuinavallaanik,
taryuvalaaniglu, niqauttianngittunik. 

Ikaikhakpaglutit
Nutqaguiklutit! Pihuuyarlutit nunangni,
iqalukhiuriarlutit, pulaarlutit, numirlutit!
Nutqanngahimaittumik ihumaalungnaittuq
unagunaitqiak timimut. Ilaani unaguhukni-
aqtutit, hilarlukpat, havaakhaqakpalaaru-
vit. Unaguqtiqhimaittumik angumatihi-
manahuarlutit hingainirni. Ilitturiniaqtutit
nakurutauniaqtut nutaganiktiliruvit
 ayurnaitqiyautiniaqtuq.  

Unaguikhirniq
Unaguikhirniq ikpingnaqtuq nakuuyumik
hingainirmut. Timiit angiyumik aallan-
nguqtirmat ilaani tutqiinniaqtutit. Ilatit
ikayuqtitpaglugit iglungni unaguikhiq-
pariarni. Itqaumalutit – unaguikhiran-
gavit, unaguikhiktuk malruuk!

Takulugu Munaqhit
Hanayillu
Ikpingnaqtuq takuyariaqaqtat munaqhit
kilamik hingainirni. Uktuqtauyarni naam-
maquplutit. Munaqtauyarnilu ilihimaliru-
mik hingaiyannguqpalliatillutit. Ilangit
nunaliit hanayikhaqanngittut, kihimi
hanayiqaqtaruvit, kilamivyak hanayikharnik
apirhitjavutit. Qauyimayait atuqhimayaillu
tutqirutauniaqtuq ilingnut piipin-
nukhamullu hakugigutaulutik.

VAITAMANS
Nirittiarniq aallatqiinik niqinik ayurnaqtuq

ilangini Inuit nunainni. Vaitamansnik
niriyauyunullu ilaurutikhanik apirhilutit

munaqhingnit ihuaqtumik naunaiqhiniaq-
tuq ilaurutikharnik. Atauhirmik uplurmi
naammaktumik aularutiniaqtat piipinu-

akhat aanniarnailrumut.

Folic Acid – Una ikpingnaqtuq vaitaman
hingaiyunut arnat iivaktakhaat. Folic acid
ikayuqpaktuq iviqtirnianik piipinnuap qiti-
ata, qaritaata niaquatalu. Naunainnaqtu-
mik naamayumik timit pivagiakhaa, apirilugu
munaqhit ivagakharnik ilaurutinik.  

B Vaitamans – Ukua vaitamans, ilalgit
folic acid-mik, ikpingnaqtut ikayurmata
 ilingnik piipinnuamiglu aanniaqtailitjutit.
Ikayuqpangmata nutaanik timimut
iviqtirutinik piipinnuap qaritakhaanut,
 qitikhaanut, timiata aulatjutihainnut,
uvinianut hauniinnullu. Hunngayaaqtut
nauttiat spinach-tut broccoli-tut, qaqqua-
gallu citruslu ahiat nakuuqpiaqtut folic
acid. Amihut Inuit niqait kulvahikpiaqtut
vaitaman B-mik – iqalukpiit, nattiq, aivirlu. 

Vaitaman A ikayuqpaktuq hakugiktunik
kigutikhanut haunirnullu uvininigutikharlu.
Niqainnait vaitamanriaktut ukuat –
 kilalugait, tuktuit, tingmiat, maktak,
 nattiuplu tinngua. Nauhimayut niqit
 ukuatut nakuuyullu – carrots, hirnaqtut
patiitat, tumaatut, spinach, kantaluuplu
ahiat nakuuqpiaqtut.

Iron – Iron ikpingnaqpiaqtuq aunmut,
unagulaitkut nukiingnullu. Iron-qaqtut
niqittiat ukuat – tingmiat, nattitt, aiviit,
tuktuit, ukaliit, akilgiit, uviluit, tinguglu.
Huratjat ahianit ukuallu – paniqtat ku-
mauyait, piis, nauhimayut muqpauyakhat,
maniqqamillu nauttiat. 

Zinc – Zinc ikpingnaqtuq ikayuqpang-
mat aannialaqutinit, mamittirutauplunilu
ikkinut kilaanut. Naamayumik nirinaqtu-
mik ukuninga nirilutit – tugaalik, kilalu-
gak, tuktut, nattiillu iingit.

Kalsiam – Kalsiammik ihariahuktugut
hakugiktunik hauniqarnirmut kigutiqarnir-
mullu. Pataut, iqaluit amiit, hauniillu
nakuuqpiaqtut kalsiamqaqtut. Aallat niqit
kalsiamqaqtut ukuat – uviluit, patiq tuktu-
mit. Miluit miluqaqtullu chiisit, yogurt-lu
nakuuqpiaqtut kalsiamqaqtut. 

Vaitaman C – Vaitaman C amihunik
nakurutilik iviqtitjutinut timimut aanni-
aqtailinirmullu. Nutaat niqainnait, iqaluit
ahiat ahiallu jusiit nakuuqpiaqtut vaita-
man C-iilgit. 

Omega-3 Fatty Acids – Una urhuq
amihunik nakuutniqaqtuq timimut aann-
niaqtailitjutinik. Uummanmullu naku-
uqpiaqtuq. Omega 3-liit ukua – iqalukpik,
nattiq, aiviq, kilalugarlu. Uuyunngittut-
tauq ukua – aavakaatuu, qaquagat,
ilauqhimayullu manniit. 

Protein – Protein ukuninga hanavaktuq
mamittiriplunilu nukingnik, uvinignik,
aungniglu. Ukua protein-qaqtut – tuktu,
kilalugak, tugaalik, iqalukpik, nattirlu.

QANURILIURNIAQQIQ
NAUNAINNAQTUMIK PIIPINNUARA

AANNIARUNAITTUQ?



igatjutit
TIMIGIKNAQTUTIGATJUTIT

TIMIGIKTUKHANUT PIIPINNUANUT!

Avuurutit:
6 kalutit muqpauyakhaq (whole wheat ayurnaitpat)
1 kalut nauttianit iggat
3 suututit aluutit puplak
1 suuktut aluut taryuq
2 kalutik uliisins aallalluuniit paniqtat ahiat
3½ kalutit imaq (milugluuniit)
Mikiumik sinimanmik (piumaguvit)

Angivyaktumi urviuyarmi, avuulugit muqpauyakhaq iggat ataut-
timut algangnut. Ilaurlugu puplak, taryuq, ahiarlu. Ahiit ilalugu
imarmik, akulugu paniqtangurlugu uutakhaq. Akutpallaaqtailugu. 

Iganiaruviuk ingnirviup iluani, uutakhaq iliugarlugu 16” kikkagik-
tumut uttiivingmut. Igalugu 425-mi ingnirvingmi 20 minits-mik
guulgunghirluguluuniit. Uuttakhaa ilua ukturlugu kukkilinmut
havingmuluuniit – amuguviuk paniunmaluni, uuttuq!

Ilihimalugu: Avuurittaqtutit ahianik muqpauyakhamut – tumaumaiyaqhimayunik
panaananik, avuguqhimayunik aapunik, hunigmi. Ilaurluguluuniit paniqtamik nikili-
aqhamik nakuutqiayuniaqtuq. Nakuuyumik muqpauyiurniaruvit suukhamut ahialiq-
turuirlugu sinimanmiglu avuqtailugu kihimi ainanik carrots-nik chiisimigluuniit.

Muqpauyaq Piipinnuamut!

Avuurutit:
1 lb. Haapugaliuqhimayuq tuktu umingmagluuniit niqi
1 angiyuq ainak, avuqhimayuq
3 gaaliit, avuqhimayut
PLEASE TRANSLATE: 2 carrots, grated or chopped
1 takiyuq saluri, avuqhimayuq
1 havigalik taqtutut-ittut kumauyait (qinariktulluuniit kumauyait)
1 havigalik tumaatut avuqhimayut
3 sutuutit aluutit olive urhuq
2 sutuutit aluutit chili pauta
½ sukalikhit aluut taryuq
papaliqtuqpiarlugu (mamariyarnut)

Uttirlugik ainak galiillu olive urhurmi. Ilauqlugu chili niqilu uttirlugit.
Ilaurlugu tumaatunik, kumauyanik, mamaqhautiniglu  ingnikhilugu.
 Inaulaqattarlugu, nipitittaililugu, igaraaqtitlugu atauhirmik ikaknirmik
avatquluguluuniit. Mamaqpiaqtuq  haviqquyamut muqpauyamullu
 niritjutigilugu angiyumik  nauhimayunik saalatmik.

Niqainnamit Chili

Avuurutit:
2 kalutik uuhimayuq iqalukpik (himmautaa 2 mikiyuk havigalgik

saaman tuunaluuniit) 
1 paniqtaq nauhimayunik suukhak 
1 kalut muqpauyaq avuqhimayuq
¼ kalut urhuittuq maiyaniis
1 kalut puuriqhimayuq imaq (avatqulluguluuniit, qanuritpat

 muqpauyaq hiqulaarluuniit)
1 mannik uvvaluuniit ¼ kalut manniit qakuktait Kanuula urhuq

hiratittiitjut

Avgurlugu muqpauyaq ahiguqtirluguluuniit hiqulaaq mikkarnik.
Suukhak puuriqtumik imarmik avuurlugu, ilalugit muqpauyaq/
hiqulaaq ikakniup avvaanik qimallaklugu. Ahiguqtirlugu uuhi-
mayuq iqalukpik mikiyunut avuurlugu maiyaniismik suukhak/
muqpauyaqmut avuuqhimayunut. Avuuqqat kaimalugiktunik
haattunik 1 inch-mik 3 inches-nik kaimalugiktumik havaglugu.
Kuplurlugit avvagiiktirlugit, avvagiiktiqhimaarlugit 8-nguriangini.
Qayagilutit unnakhiqtiruk kanuula urhuq, 1 inch-mik higatittiivik
immirlugu. Uunnakpat puplaktiliqqat urhuq, muqpauyavalungmik
ikkigilugu. Urhuq puuriluaqtuliqqat muqpauyarmit, urhuq
 uunnaktuq higatittilikkit iqaluit  haatulialiuqtatit. Urhuq niglaqtit-
taililugu higatittiiviit. Hiqiyaqtuliqqat, ingnikhilugu. Urhuq uun-
nakhiqtillugu, angiyumik akkiutarmik kahakhilutit qaliqtalirlugu
titiqqanik ivutikhanik. Hitamanik haatulianik ukhiqhilutit higatit-
tiivingmut hiqiyaqtittaililugu. Higatittikkit guulgunqtirlugit 3
minits-miqaak numiktillugu. Haatuliat uungairlugit kuhiqtillugu
urhuq. Ililugit akkiutarmut. Qaliqhiqlugit halumayumik ivgunmik
niglaktailikkit. Higatirlugit tamaita haatuliat, urhiqyumilugu
urhuirutittaililugu. Ippirittirlugit haatuliat niglaqtaililugillu.

Iqalukpiit Kiit

Avuurutit:
1 iqalukpik
1 2-luuniit avguqhimayuq gaalik
1 ainak
½ sukalirhit aluut thyme     ½ laman

Halummaqtirlugu iqalukpik. Aturlutit havigaliktut-ittumik, gaaliliqturlugu
ainaniglu ilua hilataalu iqaluup. Naaptirivigilugu thyme-mik kuhiqtaqti-
tlugulu laman. Puurlugu havigaliktut-ittumik aniavikhaiklugu, uuttiu-
tilugu 400-mi ingnirvingmi atauhirmik ikaarnirmi. Kayumiitumik
igayumaguviuk, igalugu 200-mi ingnirvingmi hitamani ikaaknini.

Ingnirvingmi Uuttiqhimayuq Iqalukpik

Avuurutit:
Ilanga A
2 paun haampuugaliugaq tuktu niqi (himmauhiluguluuniit

 umingmarmik piifmigluuniit urhuuvallanngittumik)
½ kalut muqpauyavaluit avguqhimayut
1 angivallanngittuq ainak, avguqhimayuq
2 sutuutit aluutik taryuq
1⁄8 sutuutit aluutik papa
11⁄3 kalutit havigalingmit miluk
Ilanga B
Uuhimayut patiitat tumaumaiyaqhimayut, chiisi agiakhimayuq
(cheddar parmesan-luuniit) 

Ilanga 1—Avuurlugit igatjutit 1½ quart-mut urviuyarmut ililugu
naqitirlugu. Uviqtillugu urviuyaq uuttirvikhaanut ililugu
 (igluvigaqtut-itquhia aulangillugu). Uuttirlugu 1¼ ikaknirmi 
350-mi ingnirvingmi. 
Ilanga 2—Qaanga uuyuup patiitaliqturlugu. Naaptirivigilugu
 chiisimik. Igaffaarlugu 15 minits-mik chiisi mahakhirlugu.

Niqainnamit Uuyuliugaq

Avuurutit:
4 kalutit uvguqhimayut nattiq – 2 paunqaak (tuktumigluuniit)
6 patiitat
1 havigalik tumaatut
1 ainak
1 mikiyuq tuunap
3 carrots, angivyaktut
1 kalut avguqhimayuq kaapich (aqqayaluuniit)
1 kalut imaq (mamarnikhaanut ihuaqhilugu)
Taryuq papa mamarnikhaanut

Amiiyarlugu tuunap avgurlugu mikiyunik. Uarlugit patiitat, carrots
kaapichlu avgurlugit mikiyunut. Amiiyarlugu avguqlugulu ainak.
Avgurlugu niqi urhuganiglu mikiumik. Angiyumi utkuhingmi,
 uunavyaktumi uunakpallanngittumi ingnirviup qaangani, urhuani
tunuanigluuniit higatittiilutit urhuinnangurluni. Tamaat niqi ilau-
tilugu ainaklu higatittirlugit 3 minits-mik uvyaglugit. Ilautilugit
 carrots, tuunaps patiitallu. Ilautilugittauq tumaatut imarlu. Kayu-
miittumik puriqtitlugu avvaanik ikakniup kapuraulluuniit kapihit-
taaliqqat carrots-nik tuunapniglu. Taryiqturlugu papaliqturlugulu
mamariyarnik. Niritjutigilugu muqpauyaq.

Timigiknaqtuq Niqittiaq
Niqainmanit Suuliugaq

Avuurutit:
1⁄3 kalut avugutaittuq yogurt
¼ kalut miluk
1 sutuut aluut wheat germ
1 amiiyaqhimayqu panaana
1 nutaaq/havigalingmiluuniit piits uvvaluuniit ½ kalut

qiqumayut paungait 

Avuurlugit yogurt, miluk, wheat germ ahiarlu atauttimut alguyaqtuuq-
tukkut avuurutikkut piakhitirlugu. Qimallaklugu 2-3 minits-mik wheat
germ kinaulaqtirlugu. Ilaurlugu ahiarmik avuuffaarlugu piaktumik.

Kilamik Ayurnaitturlu Niuqqagakhaq



Avuurutit:
4 kalutit nutaaq nattiq ukhiqtuqhimayut urhulgit (2 paunqaak)
6 patiitat
¼ kalut kaasap mamariyarnigluuniit
1 ainak
1 mikiyuq tuunap
3 carrots, angivyaktut
3 paasnips, qakuqtaq carrottut-ittut
Imaq

Amiiyarlugu tuunap, avgurlugulu mikkarnik. Uarlugit patiitat,
 piiyarlugit “iingit” pinniilguillu amiani. Amiiyaqtailugit avgurlugit
mikiyunik. Uarlugit carrots paasnipslu piiyarlugit pinniilguit.
 Amiiyaqtailugit avgurlugit mikiyunik. Amiiyarlugu ainak avgurlugu.
Nattiup niqaa avguqtuarlugu urhualu ilanga. Utkuhingmi,
 unavyaktumi, urhuanik higatittiilutit kinaulattirlugu.

Niqaa ainaglu ukhiutilugik igakkik hilatait algiktitlugit. Qaliriiktir-
lugit carrots, tuunaps patiitat paasnipslu, taimaatut. Immirlugu
qalirhirlugit. Puurriktitlugu puurrikkat ingnikhilugu kayumiittumik
puurriraali 35 minits-qaak uutirlugit nauttiat, kihimilluaq carrots
paasnipslu. Avvurlugu kaatsap ingulattiarlugu.

Nattiq Suuliugaq Qablunaatitut

UQQUMAIQHIMAAQNIQ
Pitquhiuyuq uqqumarnaqtuq hingainiq. 
Ilvit uqqumairyumiyariaqaqtutit piipinnuamit.

Ihumaalugihuirlugu kihimi uqqumaiqyumiungnairuvit
ihumaalugit. Hivullini pingahuni tatqiqhiutini, uqqumaiqyumi-

vallaarunaittutit piipinnuakhaq mikkataungmat. Tuglinut pin-
gahunut tatqiqhiutinut tikitkuvit, uqqumaiqyumiqtilirniaqtutit.

Munaqhit takuqattarlugu.

Ilihimayakhat uqqumaiqtirnirmik hingarnirmi: 

• Piipinnuat uqqumailitaaqatpaktut 3-nit 4-nut kilograms 
(7-8 pauns). 

• Timit taimaatullu uqqumattumik aungmik avalugiyaaniglu
 piipinnuap. 

• Nukinikyumiravit urhakhutillu uqqumairutittaqtuq 2-3
 kilograms-nik (5-7 pauns). 

• Iviangikkik igliallu tamarmik nauniaqtuk. Avatqullugu atauhiq
kilogram atauhiq iviangik (2-3 pauns).

Ihumaalutigihuirlugu uqqumairniit kihimi ihumaalugit uqqumaiq-
tirluarungnairuvit. Niriniit ikpingnaqtuq nakuuyumiglu
nirinik nakuutqiaq piipinnuakhamut timikhaanut
ilvillu aanniarnaittumik timigiknaqtumik. Apirilugu
munaqhit atjinganik Itqiliit Inuillu Nirivaikhainnut Maliguagamik.
Nunavikmiutauguvit Nunavunmilluuniit, aanniaqtailiriyitkut
hanahimayut niriyauvaktukhanik maliguagakhanik Inungnut
 turangayunik ilautihimaplugit Inuit niqituqait (takulugu
 qiuqutinnguaq taliqpingmi).

PUVITIRNIQ
Timit aghut imaqturniaqtuq hingainirni. Kingullirmi pingahuni
tatqiqhiutini, piipinnuaq kilamik angiklitiliqpiaqtuq. Puvitilirung-
naqhiutit. Pitquhiuyuq imiqhimaarlutit 8-nik kalutinik
kuviyaqtunik – imaq, juus, miluk, imiraq. Tutqingnaqtumik,
itikkakkik kulvaqtihimalugik ikhivaliraiguvit, aannuraqhimalutit
qahungayunik, ingutaqpaglutit, unaguiqhiqpaglutillu. Ihumaaluutig-
iliruviuk pivitirniit ingattaqtiqqat, munaqhit takulugu.

Avuurutit:
1 mikiyuq angivyakturluuniit iqaluk hunngagaiyaqhimayuq uaqhi-

mayuq, avguqhimayut mikiyunik
3 angivyaktut patiitat, amilgit, kikkagiktunik avguqhimayut
1 angivyaktuq ainak, avguqhimayuq, amiiyaqhimayuq
1 havigalik kuliim saluri suup
1 sutuut aluut pata
Taryuq papa mamagiyarnut

Patiitat ainaglu utkuhingmut ukhirlugit. Immirlugu qaliqhirlugit.
Iqaluk taryurlu ilautilugu. Purirlugu 15 minits-mik, ilaurlugu saluri
suupmik, papamik, patamiglu.

Ilihimalugu: Ilauruviuk carrots-nik, spinach-mik aqqayamiglu mamaqhitiniaq-
tut timigikhautaalu nakuuhiyumirluni. Himmauhiinarialik ilanga imaq milung-
mik kaalsiammik ilauriangani tipirikhiyumirlunilu.

Kilamik Mamaqturlu Iqaluk Suup

Avuurutit:
2-3 kalutit amiakuit haviqquyaq
1 mannik
1 carrot
1 ainak
1 kalut avguyaqpiarhimayuq kaapich
1 kalut amiakuq uuyuq (tuktu, iqalukpik, umingmak)
3 sutuutit aluutit soya saas
2 sutuutik aluutik nauttianit kuviyaaqtuq urhuq

Amiyarlugu avguyarlugulu ainak. Ililugu hiratittiivingmut urhurlingmut.
Unnakhirlugu uunavyaktumik ainait aqilurhilugit. Uarlugik carrot
kaapichlu ilautilugik hiratittiqtunut. Ingularlugu mannik milungmik
imarmigluuniit ilalugu ingularlugu hiratiqtumut. Ilautilugu niqi haviqqu-
yarlu. Uunnaktitlugu 10 minits. Ilalugu soya saas. Avuurlugu niqhiurit.

Ilihimalugu: Ilaunginarialik hunanigliqaak amiatkunik ilaurilutilluuniit
qiqumayunik nauhimayunik timigiknaqqiamik.

Mamaqtuq Hiratittiaq Haviqquyaq

Ingnirviup Iluani Uuttiqhimayut
Tuktuup Patiit

AAttjjiinnggiinnnniikk  ppiiuummaagguuvviitt  IInnuunnggnnuutt  hhaannaayyaauuhhiimmaayyuunniikk,,  ttaakkuu--
lluuggiitt  mmuunnaaqqhhiitt  uukkuuaalluuuunniiiitt  qqaarriittaauuyyaakkkkuuuurrvviiiitt  qqiinniirrlluuggiitt::  

Nunavut Niriyauvaktukhanik Qablunaatuuqtuq, Inuktitut
Inuinnaqtullu uvani: wwwwww..ggoovv..nnuu..ccaa//hheeaalltthh//rreecceenntt..sshhttmmll

Nunavik Niriyauvaktukhanik Qablunaatuuqtuq Inuktitut
Uiuitullu pinarialgit munaqhiqarvinit, niuvirvinit nunaliup
timiqutainnillu Nunavingmi. 

Qablunaatun 
www.rrsss17.gouv.qc.ca/santepub/pdf/diabetes/
Nunavik_Food_Guide2005.pdf
Inuktitut 
wwwwww..rrrrssssss1177..ggoouuvv..qqcc..ccaa//ssaanntteeppuubb//ppddff//ddiiaabbeetteess//
NNuunnaavviikk__FFoooodd__GGuuiiddee22000055__IInnuukkttiittuutt..ppddff  

Aanniaqtailiriyitkut Kanatami Itqilinut Inuinnanullu
Qablunaagayunullu 
wwwwww..hhcc--sscc..ggcc..ccaa//ffnn--aann//ppuubbss//ffnniimm--ppnniimm//iinnddeexx__ee..hhttmmll

NIRIYAUVAKTUKHANIK
MALIGUAGAKHAQ INUNGNUT

•

Avuurutit:
1 tuktuup patiit (atauhiq inungmut) umingmarmik

 himmauhiinnarialik
1 puuq ainak suukhak
Taryuq papa
1 ainak
1 kalut atuni ukuninga carrots, saluri, patiitat

Patqit matulingmut ingnirviup iluani igatjutikhamut ukhiqturlugit,
naavillugu ainak suukhaut qaanganut. Taryirlugu papalirlugulu
(suukharlu taryuqquqtuyuq). Imarmik ilalugu niqit qalirhiqlugit
ainak avguqhimayuq ilaliutilugulu. Igalugu ingnirvingmi 400-mi 45
minits-mik. Ilautilugit nauttiat. Imiraa imaqqutulugu paniqtirnait-
tumik. Puuriqtitlugu. Aluunmut ukhiqturlugit uuhimaittuq muq-
pauyaliugaq. Matulugu igahimmaarlugu 45 minits.



�

�
�

ILINGNUT TITIGARVIKHAT



Igliami Imaq
Igliap imaa piipinnuap avatinga igliami.

Braxton Hicks Hukatirniit
Ukua uuktuqtut hukatirniit mihigimaniaqtatit hingainirni.
 Mihingnaqtut nukiit nakahungni hukatiqtut niriallakqattaqhutik.
Ihuittugaluit kihimi ikhaayuittut.

Milukhak
Hamna hivulliq iviangiqqit milua. Urhinngunaqtuq timigikhautiri-
aktuq aanniaqtailitjutikhaniglu. Imaittumik miluliulirniaqtutit
 nutaganiktinnatit. 

Hingailirniq
Angutip qunngukua itirangat arnaup mannianut piipinnuakhak
nautilirniaqhuni. 

Hukatilirniq Qinulattinirlu
Qinulattiniq timit anipkarahurilirangamiuk piipinnuaq.
 Hukatiqattaqhuni uplurhiutikkut atjigiiliqhutik, ilaani amihuni
ikaknini, kinguagut piipinnuaq anipluni igliamit. 

Uuvam, naulihaat, iblauq
Ukua apqutauyut atuqtait piipinnuap nautirniani. Innukkumi
mannik inmi igliap haniraanut nipitirumi, naulihaanguqpaktuq. 
Iini santiunini nautirumi, naulihaaq iblaunnguqpaktuq timiata
aulatjutikhalluangit naukpata.

Pingahuigiit tatqiqhiutit
Naini tatqiqhiutini hingainiq aviktuqhimayuq pingahugiikhugit
tatqiqhiutinut. 

Qaritauyakkut ihivriuqtauniq
Ultrasound atuqtauvaktuq tauturiangani piipinnuaq igliami.
 Atuqpaktaat ingutaqtitauvaktuq aqiarurni nivaaqtukkut piipin-
nuaq takunnaqhivaktuq. Ikpingnaqtuq hanaqitjut uktuqtuq
 aktilanganik, qanurinnianik itquhianiglu piipinnuap. 

Igliaq
Una timingni aulayuq aqiaruqqit ataaniittuq piipinnuap nautirvia.
Innuktuq mannik nipitpaktuq haniraanut igliap nirivigiplugu. 

Qakungniruta
Urhuqtut-ittuq qakuqtaq qaliqtaa uviniata piipinnuap imaanit
igliap. Piiqpiavyakpaktuq piipinnuaq inuugangat, kihimi quu-
yarnaqhitivaktuq uvinianut piipinnuap.

ATURUMINAQTUQ UQAUHILIRITJUT
Takulihaaruviuk munaqhit, uqauhiqarniaqtuq ilihimanngittungnaqhiyarnik.

Uvva nainaaqhimayuq atuqtakhat kangiqhiannaqtumik ikpingnaqtunik uqauhinik.



Una nivingayukhaq amulugu ilirguuk qiqittiivingmut iglup haniraanulluuniit
takuyakhat upluq tamaat taimaatut takuniarit qanuq piipinnuat angikliliriakhaa

aktilanga santiunirmit santiunirmut!

santiunirmit
santiunirmutTAUTUKHUGU

PIIPINNUAQ NAUTIQTUQ!

“Uplumi… inuit
imiqpallaaqtutut-iliut.
Inuit imirmik atuq-
tukhaunngiugaluit;
ilaunnginmat ingilgaat
inuuhiptingnut inu-
uyaitauqpiaqpangmat
Inuit nunainni, inul-
gaminik kihimi.”
ANNIE OKALIK, INIRNIQ
NUNAVUNMIT.



santiuniit
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“Hingailirniup uplua
naunaiqtauvaktuq
hivullirmit uplurmit
kingullirmik au-
narnirnit, ilumiu-
taninniunngittuq”.

Manniup inukhap aktilaanga
.13 mm takkinia inuun-
nguqtirnialiqhuni 24-ni
ikaknini innuktitaunianit.
Hingailiqqutit!

Innuktuq mannik aviktuliqtuq
kilamikpiaq nauvallialiqhutik
katittutik inunngutikhat ipluar-
nut itilirangami.

Piipikhat aktilaalik kakiutip
nuvuatut .18 mm.

1

2

3

Hivullirmik aunanngitputit.
Katittut inunnguqtiqtut
aviktuqqut ukununga
algaaq, naulihaaq,
puunganullu, taimaatut.

santiuniit

Naulihaaq aktilaalik
2mm takinia, niaqulik pami-
uliglu. Qitia qaritaalu nautiliq-
tuk.

Naulihaaq iinikpalliayuq, hiu-
tinikpalliayuq qaniniliqhunilu
talikhangniglu. Timiata
aulatjutikhait
nauvallialiqhutik.

Piipikhat aktilanga BB
hiqqutip qaryuatut
aktilaalik 6 mm.

Naulihaaq aktilaqaliqtuq ku-
pluqqit aktilanganik mikiyutullu-
uniit raspberry-tut ahiaqtut. Hadja
taiyauvaliqtut fetus-mik, iliqhuni
qablunaatut taigulirangat
anirhakviktut - niaqua qatigak-
miniittuni. Tuqhuanga atatjutaa
algaamut naupluni algakhaik
pautinnuatut-ittutik.

5

6

7

Akuliangik ilitarnaqhili-
qhuik, timiata aulatjutait
kihimi huli nauqpianngittut,
algaita inugait putuguillu
nauliqhutik.

Piipikhat aktilaqaliqtuq
aktilangatut ahiap
grape-tut 2.5 cm.

Iingik hadja iniqquk, ingutaq-
paliqhuni kihimi ilingnut mi-
hingnaittuq huli.

Piipikhat aktilaqaliqtuq
aktilangatut ahiap straw-
berry-tut.

Ilullik hiutaa nauyuq hilalliq
huli nautiqtuq. Puvaik taqtuiklu
iniqhutik. Kigutikhait nau-
naiqhutik.

Piipikhat aktilaqaliqtuq
aktilangatut kinguktut 3.8
cm.

Nuyait nauvallialiqtut algaaq
tuqhuangalu iniqhutik
aulaliqhutik. Kukiit uhua ut-
tualuuniit nautiliqhutik.

Piipikhat aktilaqaliqtuq
aktilangatut ahiap
lime-tut.

9

10

11

Iplauq hadja ilitarnaqhiuq
mikiyutut piipinnuatut.
Piipinnuap taqtuik
aulaliqhutik iingik huli
nipingayuk hapummiplugik
iik nautiqtillugik. Iviangikkik
angikliyumiliqtuk amaa-
maktittiyarni piipinnuarnik.

4

8

12

Piipinnuat uqumaititaqaliqquq
860 grams-nik. Hauniit
qirattaliqtut timialu angutiliq-
tuq niaquata aktilanganut.
Uvinia ilumut takunnaiqhuni
kalaqaliqhuni.

Piipinnuaq uqhaktiliqpalliayuq.
Puvaik iniliqhutik. Tuhaat-
taliqhuni. Ingutaqpalirami
nipinut, ummataa tikliktayu-
miliqhuni. Piipinnuarhallu
ingutaqpaliqhuni malikhugit
atuqtuuyat.

Piipinuap nataquangik iingiglu
angmaqhutik. Qaritaa
aulavaliqhuni hivittuliqhuni.
Kupluminik amaamakhuni
nutqautigivaga hakugikha-
qhugiklu ulaungik aglirualu.
Piipinuat kiataliqhuni.

25

26

27

Piipinuaq upluq tamaat
ingutaqpaliqhuni! Piipin-
nuat hinnaktulirungnaqhiuq
iingiglu uitaplutik.

Piipinnuat hadja 1 kg-
nguliqtuq 37 cm-mik
takinikaliqhuni. Igliat
kalahiqqit kulaanun-
gaqpiaqtuq.

Igliat tatatvikhaminut
tattattuq. Piipinnuat angikli-
tirnialiqhuni 200g-nik
1cm-miglu santiuniq
tamaat. Piipinnuat ingutaq-
paliqtukhauyuq kulinik
atauhirmi ikaknirmi.

Piipinnuat nutqaqpalliarniaq-
tuq unaguiqhirluni “iqingayu-
mik” hitqungni hatqarminut,
taliik kanaangiglu iqittugik
tapluattauq hatqarmini.

Igliat 4 inches-mik
kulaaniliqquq kalahirnit.

Ilanga uqhuqtut-ittuq uvini-
ata nanuutaa piiqpalialuni
piipinnuaq uqumaiqtiqtuq.
Tuhaanginanngittuni imiayu-
nik, piipinuap mihigimatju-
tait hiutingmini ataliramik
hadja tuhaattaliqquq
unngahiktunit nipinik.

29

30

31

Ivianikkik miluliuqpalirpalli-
ayuk milungmik aanniaqtail-
itjutigiktumik ilumiutaqqillu
nikikhainnik timigiknaqtunik.
Piipinnuat uiqattaliqtuq
anirhaktaqpaliqhuni.

Piipinnuat takiniqaliqrun-
aqhiuq 40.5 cm-nik uqu-
mainiqarlirluni 1.6 kg-mik.

Piipinuat ingutaqluarungnaiqtuq
inairutilirami. Niaqua anmut
haattuq apqutikhaminut. Piipin-
nuat takiniqaliqrunaqhiuq
42 cm-nik uqumainiqarlir-
luni 2 kg-mik. Igliat 5.2
cm-mik kulaanungaqtuq
kalahirnit.

Piipinuat hadja ilihimaliqtuq
qaumanirmik tarnirmiglu.
Timiata aulatjutait iniqpi-
arhutik aulaliqtut, pivaik
kihimi huli ininngittuk. Kukkiit
inugaita nuvuinnut tikittutik,
putuguinni kihimi kukkiit huli
nauhimaaqtut.

Piipinuat uqumaiqyumihi-
maaqtuq nuyaniktiliqhuni
niaqua. Inailliuliqtuq
ingutarvikhaiqhuni.

Igliat 6 inches-nik kulaa-
nungaqtuq kalahirnit.

33

34

35

Piipinuat iniqtuq inuut-
taliqhuni inmigut inmigu-
uriaqalirumi. Timiata
aulatjutait iniqpiaqtut
piipinnuap timaa
timinnguqpiaqhunilu.

Igliat ataaniilirung-
naqhiuq tulimaaqqit.

28

32

36

Piipinuat piipinnuatut
uqhaktiliqtuq - 28 grams-
nguyungnaqhiumik upluq
tamaat! Piipinuap niaqua
kuyapirarniiliqtukhauvuq
hadja. Umani santiunirmi,
piipinnuat ihumaigyauliqquq
aniinnarialiqtutut inirami.

Mihigivagungnaqhiat piipinuaq
mihiktaqtutut-ittuq. Nikhak-
talirungnaqhigami anirhak-
tarnirmik uktuqhuni. Piipinuat
aanniaqtailitjutikhaminik
pivaliqhuni ilingnit hapum-
mitjutikhaminik aanniarutinit.

Piipinuat hivulliqpiamik
anakhaliuqquq ingaluamini.
Anarniaraa upluni anilihaarv-
ingminit. Piipinuap niaqua
kataktuq apqutikhaminut
inuuniaqhimalirami.

37

38

39

Kangulaajuliisins!
Nutaranikputit! Piipinuaq
akuliarlungniarunaqhiuq
ningaumayutut, niaqua
ihuittutut-illuni, kihimi
ihumaniaqtutit piipinuat
pinitqiyauqpiaqtuq hunanit
nunaryuami!

40

Piipikhat hadja inunnguqpiaqquk
kihimi iluliit tamaita huli aulalin-
ngittut. Piipinnuat milukkaktaq-
tuq kupluminik, aittaurluni,
tahitirluni unurlunilu.

Piipikhat aktilaqaliqtuq aktilan-
gatut ahiap peach-tut 7.5 cm.

Piipinnuaqqit tapitpaa uqqu-
mainnini 65 grams-ngu-
rungnaqhiuq. Qunnguyukniit
inngumaniit naunaiqhutik.
Akulianga atjiqanngittullu
inugaita itquhikhait iniqhutik.
Piipinnuat kiuvaliqhuni hilati-
minit mihigimayaminut.

Piipinuap hiutaik iniqtuk
tuhaattaaliqhuni nipinik
nivyaqtuniglu. Qapluik
nuyaillu kavyaani nauliqhutik.
Amaamalirungnaqhiyaa hadja
kupluni.

13

14

15

Piipinuaq 15 cm-nik akti-
laqalirungnaqhiuq uqumaili-
taqalirluni 113 grams-nik.
Nautiqhimaaqtut akuliangani
nukiit kinaliurutigiliqhugit.
Nuyait kapluiglu nauliqhutik
ingutaqtuq mihiginiar-
unaqhiat, aulatjaalirnia.

santiuniit

Piipinnuat aktilaqaliqquq
18 cm-nik takiniqaliqhuni
taliik kanangiklu uvinia nuki-
illu iniqpiaqhutik. Timingni
arnautjutitit parnaiqpalliayut
miluliurnirmut.

20 cm-nguqhuni takinia,
piipinnuap ingutarniit
hakigikhiliqtut mihing-
naqhiplutik hingaiyamit
aallanillu. Qugluktaliqhuni
nipiqquqtuyunit!
Igliat aktilaqalirhuni
kaataluuptut.

Piipinuaqqit aqiagua parnaiq-
tuq milukariamini quviyaqtu-
nik taqtuiklu parnaiqhutik
aulaliriamingni. Uvinia
iniqniqtuq haatpiaqtuq,
aupayanguliqhuni aup
taqakhait hakyailiramik.

17

18

19

Piipinnuat kilamik angikli-
tiliqtuq 25.5 cm-nik
takiniqaliqhuni uqumainni-
atauq 340 grams. Ingut-
tarniit hakugikhiliqhutik.

Ilumiuttat qalahirni
hakyaiqtuq.

Piipinnuaq uqumailitaaliqtuq
450 grams-mik uvinialu
aupauyaqhuni imungaplunilu.
Timiani aanniaqtailitjutikhait
aulavallialiqtut.

Hadja uqumaiqyumiung-
naqhiutit 10-nit 14-nut
paunsnik.

Piipinnuaq takitilaaqali-
qquq avvaanik takinikham-
ingnik inuugumi. Uvinia
nanuutiliktut-ittuq qakung-
nirutaanik. Uvinianik
halumatjutaa puuriyamini
igliami. Uqangani tipatunik
tipaagutikhait nauliqtut.

Piipinnuap ingutaarutait hak-
ugikhiliqtut kiuvaknialirung-
naqhiuq nipiqquqtuyunut
nipinut hilatiminit.
Miraakhatut timia ililiqtuq.

Piipinnuat uqumaititaliqquq
atauhirmik paunmik.

21

22

23

Puvaik timiatalu iluliit
aulatjutait iniqyuqiliqtut,
nukiit kilamik in-
iqtiliqhutiglu timiata
aulatjutilluangit iniqhutik.

Ipluat tigumialiqqat
1.5-mit 2-mut inches-
nik kulaani qalahiqqit.

16

20

24

Nunnguvuq hivulliit pingahut tatqiqhiutit. Nunnguvuq tugliit pingahut tatqiqhiutit. Nunnguvuq pingahuit tatqiqhiutit.

UKTUUTIGILUGU
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santiunirmit
santiunirmutTAUTUKHUGU

PIIPINNUAQ NAUTIQTUQ!

HHiivvuulliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

Aunarniq

Piirlugit pingahut
tatqiqhiutit

Ilalugu atauhiq
santiuniq
Ilalugu atauhiq
ukiuq

May 10, 2007

May 10-mit – April,
March Fivyuali –
Fivyuali 10

Fivyuali 17

nutaranikvinkhat
Fivyuali 17, 2008

TTuugglliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt

KKiinngguulllliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt



Una nivingayukhaq amulugu ilirguuk qiqittiivingmut iglup haniraanulluuniit
takuyakhat upluq tamaat taimaatut takuniarit qanuq piipinnuat angikliliriakhaa

aktilanga santiunirmit santiunirmut!

santiunirmit
santiunirmutTAUTUKHUGU

PIIPINNUAQ NAUTIQTUQ!

“Uplumi… inuit
imiqpallaaqtutut-iliut.
Inuit imirmik atuq-
tukhaunngiugaluit;
ilaunnginmat ingilgaat
inuuhiptingnut inu-
uyaitauqpiaqpangmat
Inuit nunainni, inul-
gaminik kihimi.”
ANNIE OKALIK, INIRNIQ
NUNAVUNMIT.



Niriuktugut

una

tatqiqhiut

aturuminar-

niaqtuq

titigarvikhat

hingainirni.

Tunuani

titigarvikhalik

takupkakti-

takharniq

nutagarnut

angiklikpata.

Qauyimayatuqat

Ingilgaat, tuhaalirangat hingaiyumik
quviariyauvaktuq. Hingaiyat arnait amaamaktit-
tiullu timigiknaqtumik inuuhiqaqpaktut timiktik

havaktittugit nirittiaqhutiglu. Imaa itpaktuq,
nutqarluayuittut havaktut huliyut hingaiyat

arnait nutaranigyuqilirnirmingnut. Nutqayuinniq
tautuktaungmat kilamik nutaraningnirmut
igliarmullu nipinnaittumik. Qatangutigiit

ikayuqpaktut hingaiyumik arnarmik
uqumailuhungniani.

INUIT HINGAIYANUT TATQIQHIUTAAT

Inuit arnait nutaganiktiqpaktut taimanimit, Inuinnaqarlirnianit.
Hivullivut tatqiqhiutiqanngitkaluahutik taktiqarnatigluuniit
ikayuqtikhamingnik, aallanik ikayuqtikhaqaqpaktut –
hanayinik. Qauyimayait tuniyauvaktut amaamauyunit
paningmingnut, anaanattianit iluliruhinut. Hamna
qauyimayatuqaq ikayuutiigivagait Inuit arnait nakuuyumik
aanniaqnaittumik hingairnirmik nutaganingnirmiglu
aannianngittunik piipinnuanik Inuit pitquhiagut,
atuqtaupkakhugu ikpingnaqtuq ilitquhiup ilanga.

Pauktuutit Inuit Arnait Kanatami, ikayuqtauplutik
Nunaqaqqaqtulirinirmut Inuti Aamminaqtailiniannullu
Kanataup Aanniaqtialiriyiinnit, ihumagamik hanayariaqaqtut
turangayumik tatqiqhiunmik Inungnut arnanut hingaiyanut.
Tatqiqhiut ilittuqhautikhaqarniaqtuq ikpingnaqtunik
aanniaqtailinirmut ilihamayauyukhanik unipkakhugulu
iniqtiqpalliatillugu piipinuaq nauvalliapluni ipluarni. Un
atatqiqhiut ilvit nanminikhat uqauhiqarmat ikpingnaqtunik
ikayuutauttaqtuniglu ilittuqhautikhanik Inuit hanayiit
ilihimavagainnik tausini ukiuni. Hamna qauyimayauyuq
arlingnaqtuq, Inuitpiat ilvillupit.

Tatqiqhiut ilulilik ikpingnaqtunik ilittuqhautikhanik
ikayuutauniaqtunik naunainnaqtumik timit
ihariahunnginmangaat nauttiiluni aannianngittumik
piipinuamik. Tatqiqhiutillu ilulilik qanuq timigikharniaqqit
niqainnanit. Nunngulaaqturumaliqpiaruvit, mipkuturluarit!

Niriuktugut una tatqiqhiut aturuminarniaqtuq titigarvikhat
hingainirni. Tunuani titigarvikhalik takupkaktitakharniq
nutagarnut angiklikpata.

Aulaqtilihaaliqtutut puiguinnalimaitarnik ingilgarvikharni,
atuqtauvakhimayumik tamainnit Inungnit amaamauyunit
hivuningni. Amihut ilihimyakhatit. Iqhihuirlutit apiriyanginni
ilavalutit, ilannatit, hanayit ilitturiumaguvit. Ikpingnaqturlu
munaqhiliarniq. Atauttimut, qauyimayauyut
atuqpakhimayaillu ukua inuit ikayurniaqtut ilingnik
nakuuyumik quvianaqtumiglu hingaiyarni.

PINGAHUUYUT HINGAIVIIT

Taiguliruviuk una tatqiqhiut, atuliriirungnaqhiat hivulliq
hingaivik. 9 tatqiqhiutit hingainirmi aviktuqtauhimayut
pingahunut, atuni pingahut tatqiqhiutinik takiyuq.

Hivulliit pingahut tatqiqhiutit ikpingnaqpiaqtut
ihumagiplugu aanniaqnaittumik nautilirnianik piipinuakhak.
Piipinuaqqit timiata aulatjutikhait nautiliqtut. Hingaiyutut-
inngittungnaqhiutit, kihimi timit aallannguqtiliqtuq inuli-
uliqtillutit piipinuakharnik. Ilingnik mihigimalirniarunaqhiutit
iqihulinirmik qiattarnirmik qanurliqaak quviattaqattarlutillu.
Miriangulutillu uplaami. Unaguktaalirlutit. Ihumaaluyuirlutit
– hapkua pitquhiuyut aanniarutaunngittut.

Tuglini pingahuni tatqiqhiutini, timit hunngiuti-
vaktuq hingainirnut nakuuhiyumiglutillu unaguirmilutit.
Quyaringnaq mihigimahuirlutit aqiaguillu hakyaikniaqtuq
hingailiqtutit. Mihigimalirniarunaqhiat ingutaqtuq piipinuaq.

Kingullini pingahuni tatqiqhiutini, piipinuaq kilamik
angiklitiqtuq. Ihuigukhukpalirlutillu ilumiuttat ingutaqtillugu.
Una hivulliriguviuk piipikhat, hapirniarunaqhiutit apirhuutik-
haqarlutit. Uqaqaqtigilugu hanayit, ayunngittuq amaamauyuq
munaqhillu. Ilihimaniaqtut atuliqtarnik kiuttaqhugillu
apirhuutikhatit.

HHiivvuulllliiiitt
pingahut

ttaattqqiiqqhhiiuuttiitt
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