
   Dinka 

    
Bitamin D korBitamin D korBitamin D korBitamin D kor        
 
Bitamin D kor akuɔ̈t  Australia. Yen akuɔ̈t arëtic tënë kɔc ke Victoria ku Tasmania( States 
ciɛɛm) ku kɔc cï kek cäk dɛ̈l col. Bitamin D kor alëu bï  ciɛ̈n kït ; ayï alëu bï naŋ këdït rɛc. 
    
Bitamin D Bitamin D Bitamin D Bitamin D ggggɛk̈ apɛɛi ɛk̈ apɛɛi ɛk̈ apɛɛi ɛk̈ apɛɛi     aye kek looi në dɛl̈ic ë luaye kek looi në dɛl̈ic ë luaye kek looi në dɛl̈ic ë luaye kek looi në dɛl̈ic ë luɔi de ɔi de ɔi de ɔi de ɣɛr akɔ̈lɣɛr akɔ̈lɣɛr akɔ̈lɣɛr akɔ̈l/ / / / rurururuɛlɛlɛlɛl.Yen arilic bï bitamin D 
dït ya yök në miɛ̈thic e tök. Aye mïïth lik kek anɔŋic bitamin D ken( rɛ̈c, toŋ). Miök de 
tiim ayï läi ku ciɛk kɔ̈k acï ke mätic  bitamin D, ku kɔc juɛ̈c aye 10 – 25% ë bitamin D ken  
yök në miɛ̈thic e tök. 
 
BiBiBiBitamin D tamin D tamin D tamin D aaaathiekic arët tënë pial de yom ku rthiekic arët tënë pial de yom ku rthiekic arët tënë pial de yom ku rthiekic arët tënë pial de yom ku rɛl̈ në akuɛl̈ në akuɛl̈ në akuɛl̈ në akutttt    ke runic abɛn̈ke runic abɛn̈ke runic abɛn̈ke runic abɛn̈. 
Biamin D kor alëu bï naŋ kë jɔɔk: 

• Ariɛm de yuɔm ku rɛ̈l  
• Yuɔm ŋɔ̈ŋ guɔ̈p ë mineral ( yom niɔp) aye nɔŋ rickets( yom cï gääl) tënë mïth ku 

osteomalacia(tuaany ye yom ë kɔcdït duany/ gääl ayï niööp) tënë kɔcdït 
 
Anɔŋ kënë  ëye nyuɔɔth lɔn dɛ̈k ke bitamin D kor e thiɔ̈k kekë kajuɛ̈c rilic kɔ̈k ye guɔ̈p ke 
yök nɔŋiic cancer dït dë tɔɔr, tuany ë puɔ̈u, dït de riɛm,tuany ye räl ë nyith yic rɛɛt ayï 
yic thiöök, riäk ëkë ye guɔ̈p gëlic( të ye guɔ̈p awuɔɔk tiaam thïn) ku tuɛnytuɛny ye wɛl 
kɔ̈k ke jɔk( nɔŋic diabetes -diabɛ̈tïth) 
  
    
Akut yen tAkut yen tAkut yen tAkut yen tɔ ̈të rac në kur de bitamin Dɔ ̈të rac në kur de bitamin Dɔ ̈të rac në kur de bitamin Dɔ ̈të rac në kur de bitamin D    

• Kɔc cï ke cäk dɛ̈Kɔc cï ke cäk dɛ̈Kɔc cï ke cäk dɛ̈Kɔc cï ke cäk dɛ̈llll    colcolcolcol.Muan ye tɔ̈ ë dɛ̈lic (melanin) ee lui ke ye dugëŋ da aruɛl/ akɔ̈l  
ku e thää  ye kɔɔr bï bitamin D ja luui juakic 

• People with People with People with People with little/no little/no little/no little/no sun exposuresun exposuresun exposuresun exposure    kkkkɔc ye rëër ë kam kor/ cɔc ye rëër ë kam kor/ cɔc ye rëër ë kam kor/ cɔc ye rëër ë kam kor/ cï ke ï ke ï ke ï ke kakakakaŋ ŋ ŋ ŋ rëërëërëërëërrrr    tëde tëde tëde tëde 
aruaruaruaruɛlɛlɛlɛl. . . . People who stay inside or who wear covering clothing .kɔc ye rëër akënthïn 
ayï yekë cieŋ në alɛth ke kumkum 

• TiTiTiTiɛk̈ de mïthɛk̈ de mïthɛk̈ de mïthɛk̈ de mïth( ( ( ( ke kɔk̈ rilic tɔ ̈thïnke kɔk̈ rilic tɔ ̈thïnke kɔk̈ rilic tɔ ̈thïnke kɔk̈ rilic tɔ ̈thïn)))). Ciɛk ke thin aye mïɛth piath apɛi tënɔŋ mïth, ku 
acïn yiic bitamin D dit. Mïth aye bitamin D den tueŋ yök tënɔŋ mɛ̈rken; ke yen,  
atɔ̈ të rac në lɔŋ ë kur de bitamin D na kor bitamin D ë manden/ ayï na nɔŋ kë dɛ̈l 
col. 

 

    
Athëm ku yïlany de bitamin DAthëm ku yïlany de bitamin DAthëm ku yïlany de bitamin DAthëm ku yïlany de bitamin D    

• KKKKɔc kedhiɛɔc kedhiɛɔc kedhiɛɔc kedhiɛ        tɔ ̈të rtɔ ̈të rtɔ ̈të rtɔ ̈të racacacac    në lnë lnë lnë lɔŋ ɔŋ ɔŋ ɔŋ     ë kur de bitamin D alëu bïk abɛr̈ ken ya tïŋë kur de bitamin D alëu bïk abɛr̈ ken ya tïŋë kur de bitamin D alëu bïk abɛr̈ ken ya tïŋë kur de bitamin D alëu bïk abɛr̈ ken ya tïŋ     ë diktor 
ken ( athëm de riɛm) 

•     kkkkɔc kor ɔc kor ɔc kor ɔc kor bitamin D ëke alëu bïbitamin D ëke alëu bïbitamin D ëke alëu bïbitamin D ëke alëu bïkkkk    yïlany në wɛl̈ ëye juakicyïlany në wɛl̈ ëye juakicyïlany në wɛl̈ ëye juakicyïlany në wɛl̈ ëye juakic    ya looiya looiya looiya looi     bï abɛ̈r den ya 
dhuk në aker piath ( wɛ̈r 50 nmol/l tënë mïth ; wɛ̈r 75 nmol/l tënë kɔc dït  

•     WWWWɛl aɛl aɛl aɛl ajuëjuëjuëjuëk kk kk kk ke bitamin D e bitamin D e bitamin D e bitamin D alëu alëu alëu alëu bï kebï kebï kebï ke    ya lööm ya lööm ya lööm ya lööm ëëëëke korke korke korke kor (ya lööm akölköl )     ayï lööm ayï lööm ayï lööm ayï lööm 
ëëëëke dïtke dïtke dïtke dït (ya lööm ë pɛ̈I kedjiɛ ayï ke cie kuɔ̈tic).  Lööm dït de bitamin D acï tɔ̈ ke  
gɛk̈ apɛi. apiath ba lɛ̈k diktordu na nɔŋ yïn tɛɛk/ wal ke bitamin D. lööm arët de 
wɛl ajuëk ë bitamin D alëu bï ber rɛɛ̈̈c. Bitamin D acï ye lööm arët në thä de liëc 

• kkkkɔc kor bitamin D ëke aye göör në ɔc kor bitamin D ëke aye göör në ɔc kor bitamin D ëke aye göör në ɔc kor bitamin D ëke aye göör në miök dït ë yumiök dït ë yumiök dït ë yumiök dït ë yuɔmicɔmicɔmicɔmic në mïïth ken yic. Kɔc juɛ̈c 
apiath bïk ya lööm 2-3 de ca akäl tök ( lööm 1  de ca ee yä; koth 1 de ca, koth1 de 
ciɛk wac  ayï atëm 1 de cheese) 
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•     kur de bitmin D e lkur de bitmin D e lkur de bitmin D e lkur de bitmin D e lɔ akë rilic në köldɛ̈ɔ akë rilic në köldɛ̈ɔ akë rilic në köldɛ̈ɔ akë rilic në köldɛ.̈ Në mïtöŋ yenë yïlany ë  kur de bitamin D 
looi kë ye londe e bï nyic ke abër de  bitamin D  atɔ̈ të piath. Kɔc kek nɔŋ kur ë 
bitamin D alëu bïk abɛ̈r ken ya tïŋ ë run kedhiɛ ku alëu bïk wɛ̈l ka ajuɛ̈k ë cieŋ apɛi 
ya kɔɔr. 

 

    
Rëër Rëër Rëër Rëër akakakakɔl̈icɔl̈icɔl̈icɔl̈ic////aruaruaruaruɛlic ku bitamin Dɛlic ku bitamin Dɛlic ku bitamin Dɛlic ku bitamin D    
Australian kuɔ̈t nɔŋ dɛ̈l ɣer aye bitamin D ŋuɛ̈n yök në rëër aruɛlic/ akɔ̈lic ë kaam yeke 
lui akölköl aɣer; na cɔk kë wɛ̈l ye ya aduŋëŋ de ruɛl tääu në gup.kɔc nɔŋ dɛ̈l ɣer aye dac 
naŋ cancer de dɛ̈l ku aduŋëŋ de aruɛl ku kɛ̈k aruɛl gël aye nhiar  bï ya tɔ̈ 
 
Kɔc cï cäk dɛ̈l col aye göör ë thä dit në aruɛlic( alɛ̈u bï ya thää ka 3-6 bɛ̈ric cïmɛn de raan 
ɣer dɛ̈l de) bï jal bitamin D ŋuɛ̈n, ku muan tɔ̈ në dɛ̈l denic eke kony tënë cancer de dɛ̈l. 
Akuum ë kɔc nhïïm ku magɔ̈rɔ̈ɔ̈k ke ruɛl aŋot ëke thiekic tënë akut kän 
 

    

Në VictoriaNë VictoriaNë VictoriaNë Victoria    

    

KKKKɔc nɔŋ dɛl̈ ɣerɔc nɔŋ dɛl̈ ɣerɔc nɔŋ dɛl̈ ɣerɔc nɔŋ dɛl̈ ɣer    

( dɛ̈l dur thiɛth) 

    

KKKKɔc cï ke cäk dɛl̈ col arëtɔc cï ke cäk dɛl̈ col arëtɔc cï ke cäk dɛl̈ col arëtɔc cï ke cäk dɛl̈ col arët 

    

Thä Thä Thä Thä     ëëëë    pɛɛ̈Ï pɛɛ̈Ï pɛɛ̈Ï pɛɛ̈Ï ye tuɔc̈ ye tuɔc̈ ye tuɔc̈ ye tuɔc̈   

Bilthi lɔ Akɔ̈nythi ë kaamic 
VU indɛc ≥ 3 

 

 

Rëër atektek lik në 
ruɛlic/ akɔ̈lic  ke kën gor 
ya thä 10 ayï ke thä 3 cï 
thök ë nïn juɛ̈c në lät yic 
bï nyin, kök ku cin  
bitamin D ŋuɛ̈n ya ɣäth 
në guɔ̈pic 

 

Atëktëk ka 30-60 yenë ke rëër 
në ruɛlic ëkën gor ya thä 10 
ayï ke thä 3 cï thök alëu bï 
nyin, kök ku cin cɔk ayök 
bitamin D ŋuɛ̈n 

 

Kë yenë ruɛl/ akɔ̈l gël aye 
kɔɔr( duŋëŋ de aruɛl, 
akum de nhom, magɔ̈rɔ̈ɔ̈k 
ke ruɛl) 

 

Duŋëŋ de aruɛl acï lëu bï kɔɔr. 
akuum ke nhïïm ku magɔ̈rɔ̈ɔ̈k 
ke ruɛl aŋot ëke thiekic 

    

Thä ë pThä ë pThä ë pThä ë pɛ̈ɛÏ ye liɛrɛ̈ɛÏ ye liɛrɛ̈ɛÏ ye liɛrɛ̈ɛÏ ye liɛr  

Aduɔ̈ŋ lɔ Bildït kaamic UV 
indɛc < 3 

 

Rëër në ruɛlic/ akɔ̈lic ë 
thää ka 2-3  ë lät yic alëu 
bï nyin, kök ku cin cɔk 
ayök bitamin D ŋuɛ̈n yök 

 

 

Aɣet yen thää ke 18 yenë ke 
rëër në ruɛlic/ akɔ̈lic ë lät yic 
lëu bï  nyin, kök ku cin ke 
göör. Kɔc juɛ̈c acie rëër arët 
aɣeer në thä de wir ku göör de 
wɛl ajuɛ̈k ë bitamin D 

   

Gël de ruɛl acï ye kɔɔr tɛ 
na yɛ̈n tɔ̈ në lɔŋ de alpine 
ayï thiɔ̈k kek të la nhom 
riaŋriaŋ cïtmɛn rur/ pïu 

 Gël de ruɛl acï ye kɔɔr tɛ yïn 
në lɔŋ de alpine ayï thiɔ̈k kek 
të la nhom riaŋriaŋ cïtmɛn 
rur/ pïu 
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