Wapn

Objawy niedoboru: 4
dretwienie palcéw u (o P
rak, konwulsje, <

arytmia (nieregularny
rytm serca), osteoporoza, ztamania kosci

Selen

Objawy niedoboru:
nowotwor lub historia
choréb nowotworowych w
rodzinie, kardiomiopatia (choroby miesnia
sercowego)

Jod
Objawy niedoboru:
wole tarczycy, niedoczynnosé tarczycy

Chrom

Objawy niedoboru: &b B %?
katarakta (za¢ma), —:;&0 ﬁ
taknienie cukru, , 08B o
wahania poziomu e % -
glukozy we krwi, niski poziom glukozy we
krwi

Szpital Uniwersytecki nr 2
im dr. Jana Biziela
ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz

Magnez
Objawy niedoboru:

miekka, tamliwa
ptytka paznokcia,
nadpobudliwos¢ u
dzieci, skurcze
miesni nég, PMS - zespdt napiecia
przedmiesigczkowego, ostabienie zmystéw,
uporczywa biegunka, drzenie rak,
nadcisnienie tetnicze, dysfagia (trudnosci z
przetykaniem), nadwrazliwos¢ na Swiatto,
osteoporoza, nadci$nienie tetnicze w czasie

cigzy

Cynk - z,%

Objawy niedoboru: S <
rozstepy, e .. &
nadpobudliwo$é u Ag® ’“‘}3“ bl
dzieci, stabe gojenie sie |

ran, czeste

przeziebienia, nieptodnosc¢ i poronienia,
zaburzenia wechu i smaku, staby wzrok lub
kurza Slepota, uporczywe infekcje

Zelazo

Objawy niedoboru:
blady jezyk, wypadanie
wtioséw

Kilka punktoéw do przemyslen w
wolnej chwili.

Czy jadasz $niadania przed pracga?
Czy zabierasz drugie $niadanie do
pracy?

e (Czy Twoje positki sa regularne?

e (Czy pijesz odpowiednia ilos¢ wody?

e Czy spozywasz odpowiednia ilos¢
warzyw i owocow?

e (Czy jadasz produkty mleczne (jesli
tolerujesz) ?

e Czy objadasz sie wieczorami?

e (Czy dojadasz stodkosci?

e (Czy jadasz positki nie kontrolujac
tego podczas ogladania telewizji lub
przed komputerem?

e Czy odwiedzasz Fast-food’y?

e (Czy naduzywasz uzywek (kawa,

alkohol, papierosy)?

Warto poswiecic¢ chwile, aby pomyslec
i przeanalizowac swaj jadtospis.

Moze to wtasnie nieprawidtowe zywienie
odpowiedzialne jest za Twoje
dolegliwosci? Moze nieodpowiednia dieta
sprawia, ze czujesz sie przemeczony i bez
energii? Kolejna dieta ‘cud’ nie daje
rezultatu?


http://oczymlekarze.pl/raporty/1223-pokonaj-osteoporoze
http://oczymlekarze.pl/profilaktyka-i-leczenie/1432-leczenie-nadczynosci-oraz-niedoczynnosci-tarczycy

Objawy niedoboru witamin
i mineratow

Witamina A
Objawy niedoboru: @ [ ?
wysypka odropodobna, o :
problemy ze wzrokiem lub "kurza Slepota",
suchos¢ oczu (zespodt suchego oka)

/4
Witamina B1 (tiamina) | L O
Objawy niedoboru:
ostabienie zmystéw, drzenie ragk

R
Witamina B2 (ryboflawina)
Objawy niedoboru:
rany na jezyku lub ustach, popekana lub
tuszczaca sie skora warg, przettuszczajaca
sie, zaczerwieniona i "tuskowata" skora
twarzy i bocznych czesci nosa

Witamina B3 (niacyna)

Objawy niedoboru: @ ‘ ¢’)
rany na jezyku, bdl Y

jezyka

Witamina B6 (fosforan
pirydoksalu)

Objawy niedoboru:
zapominanie marzen
sennych, dysplazja (zmiany
przedrakowe) szyjki macicy, zespoét ciesni
nadgarstka

£ 5

Witamina B7 (biotyna)
Objawy niedoboru:
wypadanie wiosow

(:a‘

Witamina B9 (kwas

foliowy) ¥
Objawy niedoboru: £-N m
bol jezyka lub rany na h |

jezyku (o gtadkiej
fakturze), choroba dzigset, dysplazja szyjki
macicy (zmiany przedrakowe)

Witamina B12

Objawy niedoboru: (-3
przedwczesnie siwiejgce

wtosy (oznaka anemii

ztosliwej, niedokrwistosci Addisona-
Biermera), ostabienie zmystéw, obwodowa

neuropatia cukrzycowa (czesto dretwienie
dtoni i stop lub mrowienie w dtoniach i
stopach)

Witamina E (tokoferol)
Objawy niedoboru:

neuropatia 44
obwodowa, ataksja n { &
(brak koordynacji = v i

ruchowej, tzw.

niezbornosc¢ ruchdw), ostabiony uktad
odpornosciowy, retinopatia (powazne
uszkodzenie siatkdwki oka)

Witamina C

Objawy niedoboru:

samoistne krwotoki, £l
sucha tuszczaca sie Q 5
skora, krwawienie A

i choroby dzigset,

czeste przeziebienia, uporczywe infekcje

Witamina D
Objawy niedoboru:
krzywica, bdle
kostne, stabosé
miesni, choroby
uktadu krgzenia, nowotwory, astma

m xsh'\


http://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/dieta/1489-jama-ustna-pod-ochrona-7-przyczyn-chorob-dziasel

