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Nunavut

Inungnun Tuhaqtitaujukhagq
Kitkut ihariahuktut Vitamin Dmik?

Aullagtirvia Ublua: Tattiarnaqhilirvia 10, 2025
Nutqarvikhaa Ublua: Ubluirvia 20, 2025
Nunavut 75 sec

Tamaita inuit ihagiagijaat vitamin D hauniglingnaitumik kigutinunlu. lkayuutauyuq
timiptingnun piyaangani uvalu atugiangani calciummik, ikayuutauyuq
angiklivalianingmun uvalu pivallianigmun, uvalu munagidjutigagtuq ilanginun
aaniarutinun. Vitamin Dgangniq akhuungnaqgtuq tahapkununga hingaiyanun,
nutaganuanun nutaqgganunlu.

Biipiinuat nutaggatlu pigaluangitun vitamin Dmik haunigluktun, ulurianaqtug aanniarut
taima haungit aqikligpaktun pigitighutiklu. Nunavunmi, higiniq nakuuluangituq vitamin
Dmik. Nakuutgiaq vitamin Dmik ubluq tamaat havautitugpaklutit uvalu pilugit nigit
vitamin Dgaqgtunun.

e Biipiinuat ukiugangitun malrungnik pigagtukhat malrungnik kuhigtangnik (800IU)
Nutarannuat Kuhigtaghimayunik™ ubluq tamaat.

¢ Kinaligaak hingaiyakhimayuq pigaqtukhaqg hingaiyakhimayunik vitamin mik
umingalu 1000IU vitamin Dmik ublug tamaat. lviangingnin maamaktitiyut
angayugqaat ihagiahuktut 10001U ubluni.

¢ Nutaggat 2min-18mun ukiugaqtut uvalu iningnigit avatqumayut 51nik ukiugaqtut
havautitugtukhat 400 IU haffuminga vitamin D ubluni imaatun multivitaminmik.

Nigit vitamin Dgaqtut ilauyut:

¢ Nigainait niqit: iqaluit, maktaaq, qupanuat manninik iqaluit huvait.
e Niuvaavingnit niuvighimayut niqit: ituk, igaluit (salmon, tuna sardineslu), manniit,
yogurt vitamin Dmik ilagaqtuq margarinemiklu.

Atiliughimayuq munaghit nunallaani munaghitkuni, aviktungniini inungnun
aaniaqtailinikkut havakuviit, uvanilu Igalungni Inungnun Aaniagqtailinikkut
Hingaiyaqtunik/Nutagganun pinahuarutit angigtauhimayut tuniughailutik attauhigmik
tatgighiutimik vitamin Dmik tamainun ukiugaqgtunun. Kinguani vitamin D tuniyaukpat,




hivumut vitamin D piinarialgit niuvaavingni. NIHB pidjutigiyait vitamin D tamainun
ukiugaqtunun, hingaiyanun vitamins, uvalu multivitamins nutagganun ukiugagtunun
19mun.

Kangighitiarumaguvin haffuminga vitamin Dmik pulaaqglugit nunangni munaghitkut
uvaluuniin Havagviat Aanniaqgtailinikkut garitaujakkuurutaani.
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