
 
Bitamin D (Vitamin D )  
Ku Tuɔ̈c Akɔ̈l (Alturabailɛt) 
 
Vitamin D and UV radiation 

Dinka 

Ruɛl akɔl̈  e ya käŋ karou ëbɛn̈: 
 E yen tuanydït kantha dɛl̈ bɛï  
 E yen tëdïït wën ye bitamin D 

(riɛl yuɔɔm) yök thïn  
Thïn pan cɔl Bkctoriɛ, ɣok awïc  buk 
thɔɔ̈ŋ̈ kä rɛc tɔ ̈në yök de tuany kantha 
dɛl̈ , ku buk bitamin D wïc ku yök. 
 
Bitamin D yëŋö? 

Bitamin D (atuɔn̈y akɔl̈)  e ɣömon (käwën guöp cɔl aril). E yen 
kuat kälciöm tɔ ̈riɛmic gël thɔɔ̈ŋ̈. Yen awïcku ku bï yuɔɔm kua 
riɛl, räl ku lec. Yen apiɛth alɔŋ pial guöp.   
 
Ye tënö ye ɣok bitamin D (akɔl̈ tuc) yök thïn 
Ɣok alëu buk bitamin D (atuny akɔl̈) yök alɔŋ yï: 

 Tënë akɔl̈- Guöp ee bitamin D looi të cï dɛl̈ akɔl̈ yök 
aɣer. 

 Mïïth kɔk̈- cït mënë rec, toŋ, miök ,ku kuat ca kɔk̈. 
Yen, ku nëya, arilic ku bï bitamin D dït ya yök ë miɛẗh yic 
ërot. 
 
Ye akɔl̈ yïndï yen wïcku? 

 Guöp ee abaŋ bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈) miit aköl tök.  
 Ba dɛl̈du cɔl ciëŋ akɔl̈ic apɛidït acï bitamin D 

(atuɔn̈y akɔl̈)  du cɔl ala nhial arët. Ku yen, abï 
dɔm̈ kantha dɛl̈ cɔl adït nyin. 

 Ba rëër akɔl̈ic amääth e yen alëu bï yïn cɔl ayök 
bitamin D (atuɔn̈y akɔl̈ ) wën wïc. 

 
Lal agut Aduɔŋ̈ 
Thïn Biktoriɛ, jɔɔk/gɔl Lal agut Aduɔŋ̈ (tëwën cï alturabailɛt 
(UV) la nhial arak diäk  alɔgut Ke kɔc juëc awïc bïk guöp ya 
gël akɔl̈. Ë pɛÏkɛ ̈yiic, kɔc juëc Biktoriɛ ɣer dɛl̈den agut 
mameer alëu bïk bitamin D (atuɔn̈y akɔl̈) apath aköl-agut aköl 
të tɔ ̈nyïïn kene aɣeer, kɛm ku cin aɣeer akɔl̈ic yuul lik yiic 
aköl. Yïn alëu ba kënë looi nhiäkduur cï akɔl̈ thok-ɣëët nhial 
wulɛ ̈tääŋ-akɔl̈. Loi ba diɛɛr aya tënë nen akɔl̈ ciɛlic tëwën cï 

alturabailɛt la nhial (UV). Kɔc wën col dɛl̈den alëu bïk tuɔc̈ 
akɔl̈ arak diäk agut arak detem të cït akɔl̈ kënë guöpdenic.. 
 
Alɛthboor agut Bilthii  
Jɔɔk/gɔl Alɛthboor agut Bilthii, kɔc juëc/juääc Biktoriɛ ye 
dɛl̈den mameer amääth awïc të cït tuɔc̈ akɔl̈ arak rou agut 
thɛɛ kadiäk akɔl̈ ciɛlic ruel alɔŋ nyïïn ken yiic, kök, ku cin, 
käloikï ë nïn kadhorou yiic. Yïn acï rot bï gël akɔl̈ na cie lɔɔn 
tɔ ̈yïn të de yic aliir apɛi , ba rëër aɣeer apɛi wulɛ ̈të atuny 
akɔl̈ (alturabailɛt) arakdiäk dööt ku alɔgut.  
Kɔc wën col dɛl̈den alëu bïk tuɔc̈ akɔl̈ wïc arak diäk agut arak 
detem të cït akɔl̈ kenë guöpdenic.. 
Ɣok acuk lueel ku ba tholeriɔm̈ lööm ku bïn akɔl̈duɔɔ̈n̈ la yï 
guöp (bitamin D) juakic në kë rɛc yen tënë yïïn. 
 
Lëu bï miök akɔl̈ yï cɔl acï atuɔc̈ akɔl̈ (bitamin D)yök guöpdu 
yic? 

Tuɔc̈ akɔl̈ yïn rot gël acï yïn tääu të rac lëu bïn atuɔc̈ kor akɔl̈ 
yök (bitamin D).  
Athëm lab yic, miök tɔc akɔl̈ ë atuɔc̈ aköl bï cɔ la yï guöp gël 
(bitamin D)  alɔŋ luɔide. Ku yen aya, ë pïïric, mïök tɔc akɔl̈ 
acïn këdïït ye rac alɔŋ luɔi atuny aköl la guöpdu yic (bitamin 
D). Kënë ë rin kɔc keguöp tɔc miök akɔl̈ arëër akɔl̈ apɛi, ka 
yen atunydɛɛn akɔl̈ (bitamin D) abï tɔ ̈nhiaal keduöp. 

Yeŋa lëu bï atuɔc̈ akɔl̈ (kuur bitamin D) liu në ye guɔp̈? 

Kɔc cï ke cak 
ke col dɛl̈den 

 Cuɔl dɛl̈(mɛlanïn) ee tuɔc̈ akɔl̈ dhuɔk̈ 
piny (bitamin D) lëu bï guöp ya looi 
ërot 

Kɔcde akɔl̈ kor 
wulɛ ̈cie rëër 
akɔl̈ic 
 

Kek kɔc akut kënë akeek yï: 
 
 Kɔc cï dït, cïmɛn kɔc cï kɔc̈ arët, kɔc 

wën ye muk  bɛï yiic,tënë amuɔɔ̈k̈ 
kɔcdït cï dhiɔp wulɛ ̈kɔc rëër ɣööt 
yiic 

 Kɔc röt kuth alɛẗh guöpken yiic ëbɛn̈ 
ë rin jakkɛɛn ye kï theek wulɛ ̈tɛk̈  
wɛẗ ciɛɛŋdenic  thɛɛr 

 Kɔc cie la akɔl̈ic ë rin käk iliac cï 
tääu ke guöp (kothmatik) wulɛ ̈wɛẗ 
tuɛny-tuɛny kɛɛn tɔ ̈ke guöp 

 Wɛẗ bïk ke tuɛny dɛl̈ (kantha) yök 
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akɔl̈ic 
 Kɔc wën cï tcieŋ pan akïm kaam 

baric  
 De guöp ruai/ŋɔl wulɛ ̈tuɛny cï cieŋ 

ke guöp thɛɛr 
 Cïmɛn raan kueëëth Tɛkthï, kɔc luui 

cierga yic ku kɔc luui lon-wäkɔü yic. 
Mïth-thuët  
 

 Cï lööny ë ɣän tɔ ̈nhialkɛ ̈yiic; wulɛ ̈
 Cïn märken  guöp atuɔc̈ akɔl̈ 

(bitamin D).  
Kɔcde guöp 
tuɛny-tuɛnykɛ ̈
 

 Cuaidït 
 Tuany  cuäny cï rïak 
 Tuany rok 
 Tuany ye dhiëëth kek yïn (Thithtik 

piborothtith) 
 Buɔwathiir wulä tuany cɔl coeliac  
 Tuany kɔc but juny. 

 
Wɛl kɔk̈ aya aa të bïn bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈)  ya yɔk̈ thïn rac 
yic. 

Ku na ca piɔü dak alɔŋ pëk bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈ ) dië nhom 
thïn? 
Kɔc tɔ ̈akut tɔ ̈nhial kä, ku kɔc cï piɔẗh dak alɔŋ pëk bitamin 
D (atuɔc̈ akölden) nhom thïn, kek alëu bïk jam kek akïm.  
Akïmdu alëu bï bitamin D du la them të pëk yen nhom thïn 
athëm thin piɔlic. Ba rëër akɔl̈ic acï dït tënë kɔc kɔk̈. Yïn 
alëu ku ba ya dek wal bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈) juakic tënë yïn 
, cïmɛn rut ëtɛɛ̈n̈. 
 
Ye tuany kuur bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈) rot nyuɔɔth kadï? 
Kuur bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈) acï lëu bï rot ŋic apiɛth yï guöp. 
Ku na cï yïk kë bë ye töök, ka lëu bï käk pial guöpdu rac.  
Cimɛn ë käkɛ:̈ 

 Yuɔɔm ku arɛɛm räl 
 Yom kɔc̈. Kënë alëu bï yïn cɔl ayök tuany yoom 

gɔɔ̈l̈/rikit (duɛɛnyl)  tënë mïth ku tuany yuɔɔm cɔl 
ɣɔẗhtiomalaciɛ tënë kɔc dït. 

Yen arot alëu bï kuɛr bïn ke tuany kantha ciëënic yök abï tɔ ̈
nhiaal, tuany piɔü, luaŋ käm rɛc ku tuany yï guöpdu rot nɔk̈-
ërot. Ɣok awïc ku bï kënë yɔɔ̈p̈ cök arët ku bï ŋic lɔn adï dït 
bitamin D (atuɔc̈ akɔl̈) guöpdu yic ye yï kuɔny ë tuɛny-
tuɛnykɛ ̈yiic. 
Yeŋö ye cɔl kɔc wën cï cak ke col dɛl̈den? 

Akɔl̈dït alëu ku bï kuat dɛl̈ rac acïn. Ku yen aya, kɔc wën cï 
cak ka dɛl̈den aliɔi-amääth ( kuat dɛl̈ dhïc ku detem tɔ ̈ë tebol 
tɔ ̈piiny kënë yic) awïc ku bïk ya rëër akɔl̈i  arak diäk agut 
arak dete. Kek alëu ku bïk wal bitamin D juakic ya dek të cït 
të pëk bitamin D den nhom thïn. 
 

Tebol tök 

kuat 
dɛl̈ 

Kïn ciɛk̈ dɛl̈ Riɛlde alɔŋ 
nyop 

kuat tuɛny dɛl̈ 
(kantha) 
 

Tök Aɣer, Aɣer 
ke niɔp, 
Akölköl ë dai 

Lac nyop, 
acie buut 

Arac apɛidït 

Rou Aɣer  
amääth, 
 dɛl̈-ɣer 

Nyop ëyiɛŋ̈, 
ee buut akɔl̈ 
amääth 

Rɛɛ̈c̈de atɔ ̈ke 
dït 

Diäk Dɛl̈-mathiäŋ nyop ke thööŋ 
rot, ee tɔ ̈ke 
buɔɔ̈ẗ 

Rɛɛ̈c̈de atɔ ̈ke 
dït 

ŋuan Mathiäŋ tɔ ̈
ciɛl 

ee nyop 
amääth, buut 
akɔl̈ apiath 

Aatɔ ̈tërac 

dhiëc Guöp 
mathiäŋ 

Acie nyop Aye yök akölköl 
ciëën, ku ë 
kaam rac 
arët.Atɔ ̈nyin 
nhial ku bï raan 
guöp ciën 
bitamin D. 

dhete
m 

cuɔldïit adök, 
cuɔl agut cuɔl 
macär 

Akënë kɔŋ 
nyop 

Kek alik yiic. 
Tuɛny kantha 
aye yök 
alɛẗhɛɛr, yen ë 
kaam rac arët. 
Atɔ ̈nyin nhial 
ku bï raan guöp 
ciën bitamin D. 

 
Lëu bï kɔc cï cak ke de dɛl̈ col rëër kedak piɔẗh ë rin cï kek tɔ ̈
akɔl̈ic? 
Ë tëde – guiɛr rot aŋoot awïc bï ya lööm ë rin la akɔl̈ic. Kɔc 
col dɛl̈den acï tuany dɛl̈ (kantha) lac dɔm. Ku tuany dɛl̈ 
(kantha) aye yök alɛẗhɛɛr, kaam rac arëtdït. Kɔc̈de guöp kënë 
acïk wïc ku bïk guöp ya tɔc ë miök akɔl̈. Kek alëu bïk akɔl̈ 
key a ruɛl̈ apɛidït (alturabailɛt) ku acïn kë lui kek. 
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Ku yen aya, märnhom kuat dɛl̈ tɔ ̈kek raan, yïn aŋoot ka yï 
lëu ba nyïïn ku rac. Akɔl̈ alëu bï thiër-rou ë buɔɔt yic bɛï 
alɔŋ niin nyin, cïmɛn bɛï cït yïn Indiɛ, Pakithtän ku ɣän kɔk̈ 
tɔ Aprika. La ë nyin la nhit acï kɔc juëc cït tim thiäär ku 
detem  cɔɔr ë pinynhom ëbɛn̈. Tuɔc̈dïit akɔl̈ (alturabailɛt) 
guöpdu yic alëu ku bï käk guöpdu gël rac acïn. 

Aye ku lueell ki bï kuat raan ëbɛn̈, päl lɔɔn loi dɛl̈du, cieŋ 
geŋ ku/wulɛ ̈madharaa nyin ë rin bïk nyïïnken gël. 
 Ku na mïth wën cï cak kede dɛl̈ col tɔ ̈thukulic ku të muɔɔ̈k̈ 
aköl? 
Mïth tɔ ̈thukulic ku tëmuɔɔ̈k̈ aköl arëër aɣeer aköl tëcït yuul 
ka thiër-detem. Apiɛth ku bï mïth wën cï cäk dɛl̈ col dhiɛl ya 
rëër aɣeer akɔl̈ic. Kek mïthkɛ ̈acïk wïc ku bïk guöp ya tɔc 
miök akɔl̈ ë rin dɛl̈den aril apɛi mɛlanïn tɔ ̈dɛl̈den yic. Tɛk̈ 
kënë ë këne  anïn/mɛc̈-thook bïk ya looi.  Aye ku lueel ki bï 
kuat raan ëbɛn̈, päl lɔɔn loi dɛl̈du, cieŋ gëŋ ku/wulɛ ̈
madharaa nyin ë rin bïk nyïïnken gël. 

  
 
SunSmart  (ŋïc Akɔl̈) bitamin D gäät cï looi biɔɔthic 
Kë cï looi kënë abï cɔl ayök akɔl̈  kuat dɛl̈du/guɔp̈du yic 
apɛith. Yök kɔk̈ juëc ë thiɔlnyin kënë yic  
sunsmart.com.au/resources/sunsmart-app  

 
 
Multilingual Cancer Information Line  

Ku ba jam kek mathaat akïm (Nɛɛ̈ẗh) ke raan kɔc 
waar thook atɔ ̈alɔŋ thoŋduɔɔ̈n̈ ca gam, biɔth cɔk̈kɛ ̈
yiic: 

1. Cɔl kɔc wël waar yiic ku wël teet yiic cï 
looi (Translating and Interpreting Service) ë 
telepun kënë yic 13 14 50 (tök, diäk, tök, 
ŋuan, dhïc, gueu), aköl Tök Läätic agut aköl 
Dhïc Läätic, thaa dhoŋuan nhiäkduur agut 
thaa dhïc thëëi.  

2. Luel thoŋduɔɔ̈n̈ wïc anïn. 
3. Tit abër kɔü ku ba raan kɔc waar thook yök 

(kënë alëu bï yuul kadiäk nyaai). 
4. Thiëc raan kɔc waar thook ku bï telepun 

Kɔc Akutnhom Kantha Kuɔɔny yuɔp̈ic 
(Cancer Council Helpline) ë cinde telepun 

kënë yic  13 11 20 (tök, diäk,tök, tök, rou, 
gueu). 

5. Yïn abï tuɔɔ̈m̈ thok kek raan kɔc waar thook 
ku mathaat akïm (Nɛɛ̈ẗh) lui tënë kantha). 

Nem www.cancervic.org.au/multilingual alɔŋ wël juëc 
ë rin kantha ë kuat thoŋduɔɔ̈n̈ wïc, wulɛ ̈athör kënë 
cï wël yith gɔẗ/gɔɔ̈r̈ thïn ë thok-thok kɔk̈kɛ ̈yiic. 
 
Ë beric wään: Ɣɔr̈bɛk̈läi (pen Thiäär ku tök), Ruön tiim karou 
ku thiäär ku tök 
 
 


