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The Importance of Vitamin D 
and Calcium
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rh>tJ.’d;oh.ngtgxD.w>*h>w>usdR0Ho; 

plRvJRuG>vX=

http://www.health.state.mn.us/divs/ idepc/ 
refugee/index.html

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/nutrition/

• • •

vHm&RvDR0JtHRw>’k;td.xD.tDRcDzsdySRrRpXR

ySRvXw>*h>w>usdRwz.vXt[JvX= 

tD;uvJ(ef)vD>u0DRursX>w>td.ql.td.cs›w>rRpXR

(Auckland Regional Public Health Service)

rdeHbJvH.rJvfbdw>uG>xGJw>td.ql.td.cs›u&X

(Moonee Valley Melbourne Primary Care 
Partnership)

 

rJ.eH.pdx.w>td.ql.td.cs›0JRusdR

(Minnesota Department of Health)

rH;cGH.uJ>(ef)zF.pdrdRw>td.ql.td.cs›tusdRtusJ

(University of Michigan Health System)

w>vXmvXvHmw>wbh.tHRt*D>M.w>rRM>tDRvXw>td.

ql.td.cs›0JR usdR'D;w>qDvDRymvDRySRb.uDb.cJw>rRpXRySR

unD0JRusdRttd.vDRI

U.S. Committee for Refugees 
and Immigrants

2231 Crystal Drive, Suite 350
Arlington, VA  22202-3711
vDwJpd=  703 • 310 • 1130

zJ;pfeD.*H>=  703 • 769 • 4241
www.refugees.org



w>t&h’d.b.C;bH.w.rH.'H>‘D;cJvpH.,X.

bH.w.rH.'H> pH;w>M.rh>w>rEkRvJ.I

bH.w.rH.'H>M.t&h’d.vXCH< rJ’D;eD>cd,k>n.

wz.tw>’d.xD. t*D>M.vDRI usJt*hRuwX>vX 

w>u’d;M>bH.w.rH.'H>M.rh>0J w>tD.n. rhwrh> 

tD.n.tod< ‘D;td.ph>uD;vXw>Ek>xH’D; xd.’H.qD’H.

wz.tylRM.vDRI tgwuh> ySR’d;M> bH.w.rH.'H> 

cDzsd[;xD.[;vDRtd.vX rk>w>uyDRtusgvX 

weHRb.weHRt wD>ylRM.vDRI erh>w’d;M>b.

rk>tw>uyDR’D;w>tD.w>tDvXt td.’D;bH.

w.rH.'H>  rlmrlmeD>eD>b.M.b.oh.oh.w>ql;w>qg 

utd.xD.vXeCHeuGJwz.tylRvDRI 

bH.w.rH.'H> wvXwySJRpH;w>M.rh>w>rEkRvJ.I

bH.w.rH.'H> wvXwySJR pH;w>M.rh>zJvXew’d;M> 

bH.w.rH.'H> vXvXySJRySJRvXeeD>cdtylRb.

tcgM.vDRI w>’fod;tHRuJxD.t o;zJew[;

xD.[;vDRvXrk>w>ud>tusgvXvXySJRySJR rhwrh> 

e wtD.b.w>tD.w>tDvXttd.’D;bH.

w.rH.'H> vXvXySJRySJR b.tqXuwD>M.

vDRI bH.w.rH.'H>  wvXwySJR‘k;qd;uheRoh 

0J‘D;‘k;td.xD.w>ql;w>qgvXtrRb.’deRe;e;

wz.oh0J’ft rh>CHp>CHwusXRw>qg (Rickets)< 

o;yS>CH*H>p>w>qg (Osteomalacia)< w>CHbl 

(Osteoporosis) ‘D;w>pkurJmcD.urJm qgoh.

wz.M.vDRI 

Rickets M. rh>CHp>vDR’D;CH*H>p>vDRw>qg< 

tCd< CHw’d.xD. *hR*hRb.b.‘D;CHtylRM.

w>[;*DR'D;CHwz.u>nD0JM.vDRI w> 

qgtHRnDEk>uJxD.to;vXzdo.oh.wz.M.vDRI

Osteomalacia rh>o;yS>CH*H>p>wuvkmvDRI 

CHuGJwz.ubl vDR’D;CHbgup>vDR0JM.vDRI

Osteoporosis rh>w>qgwuvkmvXCHuGJwz.

M.ubk;vDR 0J’D;u>0JnDu’.M.vDRI

rwRwz.vXttd.’D;bH.w.rH.'H> 

wvXwySJRohwz.vJ.I

•	 ySRvXtd.qd;vXw>vD>zJrk>tw>uyDRtd.

xJwpJ;zd{dRwz.

•	 ydmrk. (vDRqD’.w>ydmrk.

vXtu;bXtvdRcJvXmC.C.oh.wz.)

•	 ySRvXto;pJtd.vX[H.ylRxDbdwz.

•	 ySRn.ol

•	 ySRol.uho;yS>oh.wz.M.vDRI

,’Do’X bH.w.rH.'H> wvXwySJR oh0JvXusJ’fvJ.I

vXxHuD>wz.zJw>vD>vXw>*d>tuwD>,Hm0J’D; 

rk>qgtqXuwD> td.xJpSRe.&H.wz.t&h’d.

vXySRub.tD.w>tD.vX ttd.’D; bH.w.rH.'H> 

tgtgwz.M.vDRI vDRqD’.w>vXySRvXtn.ol 

oh.wz.t*D>w>tHRt&h’d.eD>r;< rh>vXt0Joh.’d;M> 

bH.w.rH. 'H> vXrk>tw>ud> uDcJ0JtCdM.vDRI

tD.w>tD.w>tDvXttd.’D; bH.w.rH.'H> 

wz.’ftrh>=

•	 n.yD.vJ.tod

•	 n.

•	 w>Ek>xH  

•	 w>'d;w>v.xDb;< xDb;< 

cFH;(pf)w>Ek>xHvDRouR

•	 w>t’H.qD’H.oh.wz.

*hRph>uD;vXyu[H;M>qXuwD>’D;[;vdm

uGJvXw>ysDylRM.vDRI w>rh>*d>’D;w>rh>cH;’D

;[;xD.vXw>csXrh>wnDb.M.usJt*Rw  

z.vXeu’d;M>b.bH.w.rH.'H> t*D>td.0JvDRI 

usJoh.wz. y.Ckm’D;w>tDuoH.vXttd.’D;bH.

w.rH.'H> M.vDRI

,-uX;tDuoH.vXttd.’D; bH.w.rH.'H> {gI

uoH.vXttd.’D;bH.w.rH.'H> 

wz.rh>usJt*hRuwX>wbdvX eu'd;M>b.

bH.w.rH.'H>t*D>vDRI w>tD.w>tD.w>tDvXt 

td.'D;bH.w.rH.'H>'D;w>tDw>Ek>xHwz.b.oh.

oh.w[h. eRbH.w.rH.'H> vXvXySJRySJRvXw>evd.

b.tDRvXweHRt*D> b.I uoH.vXttd.'D;bH.

w.rH.'H> wz.tgwuh>w>yORM>tDR 

ohvXw>qguoH.uoDvD>< w>qgw>tD.

w>tDtvD>'D;ql.cV w>tD.vD>wz.tylRM.vDRI 

vXw>u'Do'XbH.w.rH.'H> w vXwySJRt*D>ySR'd.

wkmcd.ySJRwz.weHR-uX;tD0JuoH. 400 'D; 800 IU 
([D.cd.bDrk>w>xd.Cl)< 'D;rhrh>zdo.wcDweHR-uX;tD 

400 IU M.vDRI

bH.w.rH.'H> 'D;cJvpH.,X. 

bH.w.rH.'H>'D;cJvpH.,X.rh>w>vXt'k;ql.

xD.'d.xD.CHuGJ wz.M.vDRI cJvpH.,X.

rRpXReo;zsX.'D;eD>cd,k>n.vXutd. ql.td.

cV0Jt*D>'D;u'Do'Xph>uD;oGH.*H>qD.tgw>qgM.vDRI 

cJ vpH.,X.ph>uD;rRpXReCH'D;erJvXuusXRt*D>'D;'D

o'XpXRCHuGJ

w>qgoh.wz.M.vDRI 

bH.w.rH.'H>'D;cJvpH.,X.

M. td.vXw>Ek>xHtusgvDRI w>Ek> 

xHvXtrJ&uRuD>pXzSd.tylRb.oh.oh.

t&D>uvDRqDvdmto;

'D;vXe[H.etd.w>vD>vDRI  

etDw>Ek>xHrh>wbJwcDusJt*Rw z.vXeu'd;M>b.

cJvpH.,X.vXweHRb.weHRt*D>td.0JvDR=

•	 ,duX;w>Ek>xHqH. rhwrh> w>Ek>xHqH.

vDRouR

•	 cFH;(pf)w>Ek>xHvDRouR

•	 ud.xHck.zD (tJ;pjcH) 

•	 ud.0hR[X 'D;  w>Ek>xHqD'H.[X

•	 w>Ek>xHusJ.usD 


