Bitamin D kor

Bitamin D kor akudt Australia. Yen aku3t arétic téné koc ke Victoria ku Tasmania( States
cicem) ku koc ci kek cék dgl col. Bitamin D kor aléu bi cign kit ; ayi aléu bi nay kédit rec.

Bitamin D ggk apeei aye kek looi né délic € luoi de yer ak3l/ ruel.Yen arilic bi bitamin D
dit ya yok né migthic e tok. Aye miith lik kek anonic bitamin D ken( réc, toy). Midk de
tiim ayf 14i ku ciek k5k aci ke mitic bitamin D, ku koc juéc aye 10 - 25% & bitamin D ken
yok né migthic e tok.

Bitamin D athiekic arét téné pial de yom ku rél né akut ke runic abén.
Biamin D kor aléu b1 nay ké jook:
* Ariem de yuom ku rgl
*  Yuom ndn gudp € mineral ( yom niop) aye noy rickets( yom ci gdl) téné mith ku
osteomalacia(tuaany ye yom & kocdit duany/ gdil ayi nio6p) téné kocdit

Anon kéné éye nyuooth lon dék ke bitamin D kor e thidk keké kajuéc rilic kdk ye gudp ke
yok nonjiic cancer dit dé toor, tuany é pudu, dit de riem,tuany ye ral € nyith yic reet ayi
yic thiéok, ridk éké ye gudp gélic( té ye gudp awuook tiaam thin) ku tuenytueny ye wel
k3k ke jok( nonic diabetes -diabgtith)

Akut yen t3 té rac né kur de bitamin D

* Koc cike cidk dél col.Muan ye t5 & délic (melanin) ee lui ke ye dugén da aruel/ ak3l
ku e thdd ye koor bi bitamin D ja luui juakic

* People with little/no sun exposure koc ye réér & kam kor/ ci ke kan réér téde
aruel. People who stay inside or who wear covering clothing .koc ye réér akénthin
ayi yeké cien né aleth ke kumkum

 Ti¢k de mith( ke k3k rilic t3 thin). Cick ke thin aye micth piath apei ténoy mith, ku
acin yiic bitamin D dit. Mith aye bitamin D den tuen y6k ténoy mérken; ke yen,
at3 té rac né loy & kur de bitamin D na kor bitamin D € manden/ ayf na non ké dgl
col.

Athém ku yilany de bitamin D

* Koc kedhie t5 té rac né loy & kur de bitamin D aléu bik abér ken ya tiy € diktor
ken (athém de riem)

»  koc kor bitamin D éke aléu bik yilany né wél éye juakic ya looi biabér den ya
dhuk né aker piath (wér 50 nmol/l téné mith ; wér 75 nmol/l téné koc dit

*  Wel ajuék ke bitamin D aléu bi ke ya 166m éke kor (ya 166m akslksl ) ayi 166m
éke dit (ya 166m & ptl kedjie ayT ke cie kustic). L66m dit de bitamin D aci t5 ke
gtk apei. apiath ba lgk diktordu na non yin teek/ wal ke bitamin D. 166m arét de
wel ajuék é bitamin D aléu bi ber régc. Bitamin D aci ye 166m arét né thd de liéc

*  koc kor bitamin D éke aye g66r né miok dit & yuomic né miith ken yic. Koc juéc
apiath bik ya 166m 2-3 de ca akal tok (166m 1 de ca ee y4; koth 1 de ca, koth1 de
ciek wac ayi atém 1 de cheese)
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*  kur de bitmin D e o aké rilic né koldg. Né mitoy yené yilany é kur de bitamin D
looi ké ye londe e b1 nyic ke abér de bitamin D at3 té piath. Koc kek noy kur é
bitamin D aléu bik abér ken ya tin € run kedhie ku aléu bik wkl ka ajugk é cien apei

ya koor.

Réér akdlic/aruelic ku bitamin D
Australian ku3t noy d¢l yer aye bitamin D nuén yok né réér aruelic/ akdlic € kaam yeke
lui akolkol ayer; na cok ké wél ye ya adunén de ruel tddu né gup.koc noy dél yer aye dac
nay cancer de dél ku adunéy de aruel ku kék aruel gél aye nhiar biya t5

Koc ci cdk dgl col aye g6or & thid dit né aruelic( aléu bi ya thii ka 3-6 béric cimen de raan
yer dgl de) bi jal bitamin D nyugén, ku muan t3 né dél denic eke kony téné cancer de dgl.
Akuum & koc nhiim ku mag5rdsk ke ruel anot ke thiekic téné akut kidn

Né Victoria Koc noy dgl yer Koc ci ke cék d€l col arét
( d¢l dur thieth)
Thd é péEl ye tusc Réér atektek lik né Atékték ka 30-60 yené ke réér

Bilthi lo Ak3nythi é kaamic
VU indec > 3

ruelic/ akdlic ke kén gor
ya thd 10 ayi ke thi 3 ci
thok é nin jugc né ldt yic
bi nyin, kék ku cin
bitamin D yuén ya yath
né gudpic

né ruelic ékén gor ya thd 10
ayT ke tha 3 ci thok aléu bi
nyin, kok ku cin cok ayok
bitamin D yuén

K& yené ruel/ aksl gél aye
koor( dupén de aruel,
akum de nhom, mag3r3sk
ke ruel)

Dunéy de aruel act 1éu bi koor.
akuum ke nhiim ku magsr3sk
ke ruel anot éke thiekic

Thd é péEl ye lier
Adudny lo Bildit kaamic UV
indec <3

Réér né ruelic/ ak3lic &
thad ka 2-3 & lat yic aléu
bi nyin, kok ku cin cok
ayok bitamin D yuén yok

Ayet yen thid ke 18 yené ke
réér né ruelic/ ak3lic é l4t yic
1éu bi nyin, kok ku cin ke
g00r. Koc juéc acie réér arét
ayeer né thi de wir ku géor de
wel ajugk € bitamin D

Gél de ruel aci ye koor te
na y¢én t3 né loy de alpine
ayi thidk kek té la nhom
riagriay citmen rur/ piu

Gél de ruel aci ye koor te yin
né loy de alpine ayi thidk kek
té la nhom riagriay citmen
rur/ piu
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