	NAZWA
	DZIAŁANIE
	ŹRÓDŁO
	OBJAWY NIEDOBORU

	WITAMINA A
	- Jest niezbędnym składnikiem czerwieni wzrokowej;
- reguluje aktywność komórek tkanki kostnej, przez co umożliwia prawidłowy rozwój kości i zębów;
- warunkuje działanie nabłonków; w tym skóry, rogówki, przewodu pokarmowego, układu oddechowego;
- zwiększa odporność na infekcje. 
	Mleko i jego przetwory, wątroba, tran, jaja, pomidory, marchew. 
	- "Kurza ślepota" - niezdolność widzenia w półmroku;
- kseroftalmia - ślepota spowodowana rogowaceniem nabłonka rogłwki;
- zaburzenia w rozwoju kości i chrząstek;
- podatność skóry na łuszczenie się.

	WIT. D 
	- Pobudza wchłanianie jonów wapnia i fosforanów w jelitach;
- niezbędna dla prawidłowego wzrostu i rozwoju kości;
	Wątroba, jaja, mleko i jego przetwory, tran; pod wpływem promieni ultrafioletowych powstaje w skórze z cholesterolu
	Deformacje kości:,br>- u dzieci krzywica,
- u dorosłych rozmiękczenie kości. 

	WIT. E
	- Warunkuje prawidłowe działanie tkanki mięśnowej;
- poprzez działanie przeciwutleniające przyczynia się do prawidłowej syntezy błon biologicznych;
- wpływa na płodność; zapobiega poronieniom. 
	Tłuszcze z ziarniaków zbóż i nasion różnych gat. roślin, wątroby, jaj, ryb, kiełki zbóż, pieczywo razowe, sałata.
	- Zaburzenia funkcjonowania błon komórkowych;
- zaburzenia płodności;
- zaburzenia wzrostu;
- paraliż mięśni.

	WIT. K
	Warunkuje prawidłowe krzepnięcie krwi.
	Zielone warzywa liściowe, wątroba, kalafior, olej sojowy; wytwarzana przez bakterie jelitowe
	Krwawienia; przedłużony czas krzepnięcia krwi.

	WIT. C
	- uczestniczy w procesach utleniania biologicznego; 
- niezbędna w przemianiach aminokwasów;
- wzmaga ogólną odpornośc organizmu;
- przyśpiesza niwelowanie uszkodzeń spowodowanych oparzeniami oraz dzialaniem toksyn bakteryjnych;
- reguluje wchłanianie żelaza w jelitach;
- niezbędna w syntezie kolagenu oraz innych substancji międzykomórkowych tkanki łącznej;
- niezbędna w tworzeniu substancji podstawowej kości i dentyny zębów;
- wpływa na syntezę hormonów kory nadnerczy.
	Owoce cytrusowe, pomidory, truskawki, czarna porzeczka, koszona kapusta, owoce róży, papryka.
	- Szkorbut;
- zwiększone narażenie na infekcje.

	WIT B1
	- uczestniczy w procesach oksydoredukcyjnych oraz 
- przemianiach węglowodanów, aminokwasów i tłuszczów 
- warunkuje prawidłowe działanie tkanki nerwowej, ukladu sercowo - naczyniowego i przewodu pokarmowego
	wątroba, ziarna zbóż, drożdże, wieprzowina, zielone warzywa liściowe
	Beri-Beri(niewydolność serca, powiększenie prawej strony serca, stany zapalne nerwów, zanik mięśni, zaburzenia w działaniu przewodu pokarmowego); 
- brak łaknienia

	WIT. B2
	- wpływa na przemiany glukozy i aminokwasów; 
- pobudza wzrost; 
- pobudza ogólną odporność organizmu
	mięso, jaja, mleko i sery, wątroba, drożdże, pszenica, zielone warzywa liściowe
	- stany zapalne skóry (łojotok), spojówek i rogówki;
- pękanie kącików jamy ustnej; 
- obnizenie sprawności umysłowej; 
- zahamowanie wzrostu

	WIT. B5
	- warunkuje prawidłowy przebieg utleniania biologicznego; 
- niezbędna do prawidłowego działania tkanki nerwowej i skóry
	w bardzo wielu pokarmach, głownie jaja, wątroba, orzeszki ziemne
	- zahamowanie wzrostu; 
- siwienie, stany zapalne skóry;
- uszkodzenia nadnerczy

	WIT. B6
	- procesy dekarboksylacji; 
- przemiany aminokwasów; 
- synteza tłuszczów; 
- niezbędny czynnik syntezy porfiryn ( w tym hemu i cytochromów)
	wątroba, mięso, rośliny strączkowe, ziarniaki zbóż, drożdże, orzechy
	- stany zapalne skóry; 
- zaburzenia działania przewodu pokarmowego; 
- drgawki; u dzieci objawy padaczkowe; 
- u dorosłych anemia

	WIT. B11
	- jest koenzymem w syntezie kwasów nukelionwych; 
- uczestniczy w syntezie aminowkasów;
- decyduje o dojrzewaniu czerwonych krwinek 
	wątroba, drożdże, ziarna zbóż, zielone warzywa liściowe; 
wytwarzana przez bakterie jelitowe
	- anemia 
- uszkodzenia przewodu pokarmowego i nerwowego.

	WIT. B12
	- reguluje tworzenie czerwonych krwinek; 
- uczestniczy oksydacji kwasów tłuszczowych;
- niezbędna w procesach wchłaniania w jelitach
	wątroba, mięso, jaja, mleko i jego przetwory
	- anemia złośliwa;
- uszkodzenia ukłądu nerwowego;
- zaburzenia wchłaniania strawionego pokarmu

	WIT. B15
	- uczestniczy w biosyntezie keratyny
- bierze udział w metylacji różnych zwiazków chemicznych;
- zwiększa aktywność dehydrogenazy bursztynianowej w cyklu Krebsa
	mięso, drożdże, warzywa
	zapalenie wątroby, zapalenie skóry.

	WIT. H
	- uczestniczy w procesach karboksylacji, w tym biosyntezy kwasów tłuszczowych (jako koenzym)
	mięso, jaja, drożdże, wątroba, czekolada; 
- wytwarzana przez bakterie jelitowe
	wypadanie włosów, zmiany skórne, bóle mięśni

	WIT. P
	właściwości zbliżone do działania wit. C
	papryka, owoce cytrusowe
	kruchość naczyń krwionośnych

	WIT. PP
	bierze udział w procesach przenoszenia wodoru, niezbędna dla prawidłowego działania nabłonków i układu nerwowego
	mięso, wątroba, mleko i jego przetwory, jaja, piwo, drożdże, zielone warzywa liściowe
	pelagra(stany zapalne skóry, biegunka, zaburzenia psychiczne, osłabienie mięśni. ogólne zmęczenie)

	CHOLINA
	- składnik błon komórkowych;
- prekursor acetylocholiny (neurohormon);
- źródło grup metylowych w niektórych procesach syntez 
	jaja, zielone warzywa liściowe
	krwotoki, deformacja kości


