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Bay-ti-min D

VITAMIN D AND UV RADIATION

Bay-ti-min D Egu?

Bay-ti-min D € cupon kel mi goor puonye mi 1t
rey riem. Jen bd goaae ke pieth ran kene be wi
cooni jakd gow, ril kene lec. Bay-ti-min D jen la
tee rey thoaal kene ral ki la jilke a maéth. La
puony je la goor ki Bay-ti-min D la ldte ke guaath
mi cetke pek nini ti 30 kene 60. Goaa elor en Y606
bi te ke Bay-ti-min D guithni diaal rey runa.

Bay-ti-min D la tooke ro rey gupa ran ke guaath in
ci ciok can kiny. Jen b la je a jeke rey mithni
cetke thiol rac, ton kene rin améni cak. Mi lot ni
y00 mith tin cam konke nogke kon Bay-ti-min D
mi tot elon. Bay-ti-min D wal la ke koake guaath
koka wal a thile waregak kim mi gorke.

E pek mi nindi goor puonydi cinp ke je
mo?

Guithni ti guan la (UV radiation) guop a mooc ke
riek mi diit, guéthni ti guan bé ney ti te ke guap
car (Fitzpatrick skin types 5 & 6 — these skin
types rarely or never burn) la ke a gapgke ke juey
gupd in la took ro rey gupd ran. Ney ti te ke guop
emd ke ney ti te kd Central Aprika kene North
Aprika.

Jen kuiy ney tin gorke y00 déé je nac en yoo € pek
mi nindi dee cén & gangni Bay-ti-min D ke je mo.
Rey ricni diaal, ke ney ti te ke bieel ti gool, dar
can, guaath can daar kene guaath runi in la latke
noak ke yoo dé€ ken guith diaal € tg nac kie ney
tin te guop in car kéro.

Ci ram min goor y60 dee te ke pic rey juath emo
j€ lar en yo0 mi ti ke guop mi col, goore je i bi
1€th cédn yik gor rey puaanydu ke yo0 bi Bay-ti-
min D mi roy ke yo0 be juey gupé in dee tusok
kule gan. €n wano bi je luédy en yoo bi kddn ki
min dee guapdu yar.

Mi ti ke guop mi car ki ci pupnydu kum ke cien
koothé kene ciery dhoaarun kie ciep weedun, jen
puonyde be tin dee puonydu ke jek gan ki Bay-ti-
min D. Bay-ti-min D € mi ron ke yo6 déé gor.
Gpoaag en yo0 bi Bay-ti-min D puaanydu gor ke
Y00 bie kule nac en y60 € pek mi nindi rey
puaanydu ki kim in la kimdu.

Nuer

K& egu mi dee tusok ki mani gan tin
toatni tin kuiy Bay-ti-min D dien?

Gaat tin toatni tin dak Bay-ti-min D k& manikien
ki ke, la kuiy Bay-ti-min D k& ke ba. Gaat tin te
rey rikd momo ke tin luééthke € mani tin /ci Bay-
ti-min D ron ki ke. Guaath in kuiy Bay-ti-min D
thin goaae en y00 ba I€p can jek. Goaae bé en y60
ba kim guil ke yo0 ba kule nac mi ron Bay-ti-min
D.

Enu mi tee di ki gaat tin te dueel goord?

Guathni ti nuan gaat tin te dueel gporé la te ke raar
ke dé-giekni ti cuopke 60 ke guaath in la lon ke ke.
€n guaath ¢ bair o te ke ken rey can ke je mo,
goaae ke ram mi col guopde ke y60 be Bay-ti-min
D jaki te wano a ron rey puaanyde, goaae elon ke
gaat ti cetke totg ke yOO0 bi cdng wi rey gupddien ke
guaath mi cetke no. Ki goore je bé en yo0 ba gaat
tit ke taadien rey can, gaat tin col guapdien /ci ken
€ goor en Y60 bike ro yir ke diaan in la cép a gayg
ke yo0 goaa guopdien. Meme &€ mi dég car €
digéthkien. Ki goaa €lon en yo0 bi gaat jal ke
kuomni ke yo0 be winkien gan kene nhiamdien.

Mi ¢ kui gan tin toatni, ke guaath in thile Bay-ti-
min D, ruacni ke kimdu mi dere te ke mi dere gor
ke yoo dee gat te ke Bay-ti-min D.

Déne te ke dicer ke juey gupi?

Yoon pany- goore je yoO bane te ke tiet ke jalan

rey can. Cép ni min bume en y60 bi ram mi col

guopde te ke juey gupi, en juey gupi la ro a wéé
tok ke kor guath mi baér, ki be cu béc ke béc mi
diit elon.

Juey candere béc winni mi diit n66n, en mi cetke
no dere noaay € be piith € be juey mi diit
(Cataracts) noon ki ji. €n juey eme ce ney ti yuan
ti Mi-lioni ti wél bakel wii-muoon cor. Cetke min
ca gor € ji muktdp ji Puold Puaany (World Health
Organization) ney ti cuopke 20% took jueydien
cin, kd wii toto ke wii tin thieek ke dir cay cetke
India, Pakistan kene thaan Aprika.

Tin ca jek € bec elon ke tuk in tuook ke ke rey
puaany.
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Ca ke jakd gok ke € ciek ine....

*  Gorke ba je nac en pek in dee Bay-ti-min
D te ke je rey puaany ké ney tin te ke gup
ti gool ka Australia.

* Mi ti ke guop mi col, /ce je bi gor en yo0
bi ro yir ke diaan in la yieerke naath mi te
cin thin.

* Mi dak Bay-ti-min D ké ji ké goori yo0 bi
je rep, guil kimdu ke y606 ba riemdu them
ke yo0 bi je la guur ni cian. Math Bay-ti-
min D cetke pek in ca lar ji € kim, yone
en YO0 bi tin la cami paar kene yo06 bi la
jéli ke yoo bi win cooniku buom.

* Riek juaathni tin kon noonke can, cetke
béc winni, juath gupa tin koy kene gup ti
te ke bieel ti gool.

» Jen goaae en y00 bi kum lath ke y60 be

wiépku gan kene cun nhiamdu tin gow tin
kon.
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