
Fitamiinka D ee Ilmahaaga  

Fitamiinka D waxa uu keenaa lafo iyo ilko xoog leh. 
Waxa kale oo uu ilmaha ka gargaara kahortagga 
cudurka, cudur wadne, qaar ka mid ah noocyada 
kaansarta, macaanka ama sonkorowga, iyo  
cuduro kale. 

Ilmaha jira min dhalasho ilaa 
18 sanno waxay u baahan 
yihiin  400 oo ah Halbeegyo 
Caalami (International Units) 
(IU)  oo ah fitamiinka D 
maalin kasta. 

Ma sahlana in qadar fitamiin 
D ah oo intaas leeg laga helo 
cunto ama iftiinka qorraxda 
sidaa daraadeed waxa 

ilmahaagu u baahan karaa inuu qaato fitamiin 
kaabis ah. 

Fitamiinka D waxa la heli karaa isaga oo ah qaabab 
badan: 
•  Isaga oo ah dhibco loogu talogalay dhalaanka 

ama nuunuuga.  U hubso inaad ku siisid 
dhibciyaha la socda fitamiinka. 

•  Isaga oo ku dhex jira fitamiino isku jira oo la 
calaashado oo ah kuwa caruurta. 

Xusuuso inaad markasta akhridid qoraalka dawada 
oo aad raacdid fariimaha.   

Haddii aad qabtid su’aalo ku saabsan qaadashada 
fitamiinka kaabista ah, la hadal dhakhtarkaaga. 

********************************* 
Dadka qaba naafooyin, waxa loo heli karaa dukumentigan 
oo ah qaabab kale. Si aad u weydiisatid, fadlan soo wac 
1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388). 
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