	Witaminy
	Występowanie
	Znaczenie
	Skutki niedoboru

	A
	masło, mleko, wątroba, marchew, dynia, pomidory, szpinak
	odpowiada za prawidłowe widzenie, utrzymanie w dobrej kondycji skóry, prawidłowy wzrost i rozwój, wspomaga odporność organizmu
	zaburzenia widzenia o zmierzchu (tzw. kurza ślepota), schorzenia skóry, zaburzenia wzrostu i rozwoju

	D
	tran, mleko, ryby morskie, wątroba
	odpowiada za prawidłową budowę kości i zębów, gdyż ma wpływ na wchłanianie wapnia i fosforu z przewodu pokarmowego do krwi
	krzywica u dzieci, kruchość i łamliwość kości; u osób starszych osteoporoza

	E
	oleje roślinne, warzywa liściaste, orzechy, mleko, sery, jaja
	opóźnia procesy starzenia się, zapewnia prawidłowe funkcjonowanie układu mięśniowego i rozrodczego
	zaburzenia pracy mięśni, niedokrwistość

	K
	kalafior, warzywa liściaste (szpinak, sałata)
	zapewnia prawidłowe krzepnięcie krwi
	wydłużony czas krzepnięcia krwi

	Wybrane witaminy rozpuszczalne w wodzie

	

	Witaminy
	Występowanie
	Znaczenie
	Skutki niedoboru

	C (kwas askorbinowy)
	kiszona kapusta, cebula, porzeczka, papryka czerwona, owoc dzikiej róży, natka pietruszki
	wzmacnia odporność organizmu, dziąseł i zębów, uszczelnia naczynia krwionośne
	krwawienie dziąseł, wypadanie zębów, obniżenie odporności, trudne gojenie się ran

	B6pirydoksyna
	wątroba, drożdże, orzechy, kasza gryczana, pieczywo pełnoziarniste
	wzmacnia odporność, zwiększa wchłanianie magnezu w przewodzie pokarmowym, wspomaga pracę układu nerwowego, uczestniczy w procesach przemiany aminokwasów
	zaburzenia przemiany białek, stany zapalne skóry

	BIndeks dolny 1111 (kwas foliowy)
	zielone warzywa, drożdże, rośliny strączkowe
	zapewnia prawidłowy rozwój układu nerwowego u rozwijającego się płodu, pobudza wytwarzanie krwinek czerwonych
	zaburzenia rozwoju płodu-wady cewy nerwowej u noworodków, anemia, zaburzenia pracy układu nerwowego

	BIndeks dolny 12 kobalamina
	wątroba, ryby, mleko, sery
	zapewnia prawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego, uczestniczy w wytwarzaniu krwinek czerwonych
	anemia, zaburzenia pracy układu nerwowego








	Pierwiastek
	Występowanie
	Znaczenie
	Skutki niedoboru

	MAKROELEMENTY

	wapń
	mleko i jego przetwory, kapusta, kalafior, brokuły
	podstawowy składnik kości i zębów, uczestniczy w pracy mięśni i procesach krzepnięcia krwi
	zaburzenia pracy serca i mięśni, kruchość i łamliwość kości, krzywica, wypadanie zębów

	magnez
	razowe pieczywo, banany, orzechy, fasola, groch
	wspomaga pracę układu nerwowego, ułatwia przyswajanie witaminy C, poprawia kondycję układu nerwowego
	zaburzenia pracy serca, kurcze mięśni, migreny

	fosfor
	zielone warzywa, ryby, ziarna zbóż, mleko
	składnik zębów, kości, ATP
	krzywica, próchnica, zaburzenia wytwarzania ATP

	MIKROELEMENTY

	żelazo
	mięso, zielone warzywa, kasze
	składnik hemoglobiny
	anemia, zaburzenia pracy serca

	fluor
	herbata, ryby morskie, ciemne pieczywo, woda wodociągowa (fluorowana)
	wzmacnia kości i zęby
	krzywica, próchnica










