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Objawy ogdlne
Objaw niedoboru Niedobor witaminy i/lub mineratu
Anemia E, B12, zelazo, cynk, miedz
Bezsennosé D, B2, B5, B6 wapnia, magnezu
Omdlenia Magnez
Otytos¢ B15
Problemy z oddychaniem magnez, molibden
Przyspieszenie procesu starzenia DiE
Sennos¢ B7 i potas
Spadek libido B1, cynk
Zaburzenia czucia B1
Zaburzenia mowy, jgkanie B9iB12
Zaburzenia pamieci i koncentraciji B1, B4, B6, B9, B12, cynk, miedz, s6d
Zaburzenia rownowagi B12
Zawroty i bél gtowy B2, B6, B9, magnez, chrom, séd, molibden
Zimne dtonie i stopy Jod
Zmeczenie E, C, B1, B5, B7, magnez, zelazo, chrom, koenzym Q10
Zmniejszenie masy ciata B1
Zwiekszona wrazliwos¢ na bél D

Tabela 1. Lista objawow ogdélnych na skutek braku witamin i mineratéw.
Zrédto: Opracowanie wtasne - machnacz.eu.

Objawy zwigzane 7 okreslonymi czesciami ciala

Objaw niedoboru Niedobdr lub brak witaminy i mineratu
Afty A, B-comlex i cynk
Owrzodzenia Zelazo
Wysychanie btony sluzowej A
Zapalenie bfony Sluzowej B3, B6, B12
Zmniejszona ilos¢ produkciji Sliny A
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Objaw niedoboru

Niedobor lub brak witaminy i mineratu

Biaty nalot na jezyku C,B4iB6
Bdl jezyka B2
Przerost bro.dawek.n'itkowatych na B3
powierzchni jezyka
Rogowacenie btony Sluzowej jezyka B7
Zanik brodawek jezyka B12iB7
Since pod oczami K'i zelazo
Suchos¢ gatki ocznej A
Zaburzenia wzroku B9, magnez
Zanik nerwow wzrokowych B12
Zapalenia spojéwek B7
Zte widzenie w nocy i po zmierzchu Ai cynk

-Kurza slepota”

tyZzeczkowaty ksztatt ptytki

Zelazo i cynk

Biate plamki na powierzchni ptytki

Cynk i wapn

Kruche, famliwe

A, zelaza, wapnia, biatka i kwasow tluszczowych

Rozdwajajgce sie

Magnez, cynk, zelazo

Wolno rosngce

A

Apatia, obnizenie nastroju

B6 i B7, potas, zelazo

Rozdraznienie

B5

Stany depresyjne, depresja

DiB1, B3,B5,B9

Stany lekowe B4
Zaburzenia nerwicowe B1iB3
Brgzowe zabarwienie skory B,CiE
Dtugo gojace sie rany C, cynk
-2/5- A

M
Andrzef Machnacz (Thrain




A

M
AWZ% Machnacz (Thrain

Objawy niedoboru witamin i mineratow

Materiat z artykutu pt. ,Objawy niedoboru witamin i mineratow” dostepny pod adresem:
https://machnacz.eu/103-medycyna-alternatywna/194-objawy-niedoboru-witamin-i-mineralow (05.09.2020)

Objaw niedoboru

Niedobor lub brak witaminy i mineratu

tupiez B7
Nadmiernie ttusta skéra B-complex
Sktonnos¢ do siniakéw CiK
Skora blada B, Cizelazo

Sucha, tuszczaca sig skéra

A, B, E oraz kwasy ttuszczowe

Szorstka skéra na ramionach

A

Tradzik, wypryski

A

Widoczne zyty C, bioflawonidy i cynk
Zapalenie skory B2, B6
Zmiany alergiczne B2iB15
Nadczynnos$é Bor
Niedoczynno$¢ Jod

Afty A, z grupy B i cynk
Pekajgce wargi B2, B5
Pekniecia w kacikach ust B1,B2iB3
Zajady w kacikach ust Zelazo
Dzwonienie w uszach (u os6b A
starszych
Pogorszenie stuchu D, magnez

tamliwe A, B6, wapn, zelazo
Siwienie B7
Suche , matowe AiE

Wypadanie A, B2, B5, B6, B7, cynk, wapn, zelazo
Krwawienie dzigset Cizgrupy B
Paradontoza Wapn
Préchnica Magnez
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Objaw niedoboru

Niedobor lub brak witaminy i mineratu

Ubytki

Witaminy z grupy B, waph i cynk

Wypadanie zebow (u dzieci)

D i wapn

Tabela 2. Lista objawow zwigzanych z okreslonymi czesciami ciata na skutek braku witamin i mineratéw.

Zrédto: Opracowanie wtasne — machnacz.eu.

Objawy zwigzane 7 ukltadem narzgdow

Objaw niedoboru

Niedobdr lub brak witaminy i mineratu

Béle kosci i stawdw D
Bole kregostupa Magnez
Osteomalacja D i fosfor
Osteoporoza DiK

Sztywnos$c¢ stawow

Witaminy z grupy B, waph i magnez

Ztamania bgdz zwiekszona
podatno$¢ na ztamania

D, K, wapn, magnez, miedz

Znieksztatcenia sylwetki

D)

Zwyrodnienia

D)

Bdle migsni D, B5, B7, fosfor i wapn
Drganie miesni kohczyn goérnych i D
dolnych
Napiecie miesni karku D
Ostabienie migsni zgrupy BiK

Skurcze miesni

D i B5 (kwas pantotenowy) oraz wapn i magnez

Biegunka A, B12 i fosfor
Brak apetytu C, cynk i sod
Hemoroidy C, B6 i magnez
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Objaw niedoboru Niedobor lub brak witaminy i mineratu
Nudnosci, wymioty B7, fosfor, molibden
Zaburzenia trawienia B1
Zaparcia B4
Krwotoki K
Nadcisnienie Potas
Niedokrwistos¢ B2, B6
Niewydolnos¢ serca Selen
Przyspleszen|Z,err1ézregularne bicie B1, Potas i zelazo
Skurcze, %rgﬁr;iﬁ??;miigtie konczyn B5, B6, B9, wapn, potas, s6d, chrom
Zylaki C i E oraz zelaza i miedzi

Tabela 3. Lista objawow zwigzanych z okreslonymi uktadami narzgdéw na skutek braku witamin i mineratéw.
Zrédto: Opracowanie wtasne — machnacz.eu.

Autor: Andrzej Machnacz
Blog: https://machnacz.eu

Uwaga

Zamieszona tres¢ publikacji ma wytacznie charakter informacyjny i nie moze by¢ traktowana jako forma doradztwa,
konsultacji czy rekomendacji. Korzystanie lub stosowanie preparatéw, urzgadzen, produktéow leczniczych lub innych
Srodkow i opisanych metod oraz suplementéw wymaga wczeéniejszej konsultacji z lekarzem. Autor publikacji nie ponosi
zadnych konsekwencji ani odpowiedzialnosci za nastepstwa moggce wynikng¢ na skutek zastosowania podanych
w niniejszym artykule informacji i sposobu suplementacji bez uprzedniej konsultacji z lekarzem, do ktérego nalezy
ostateczna decyzja o sposobie i zakresie stosowanych witamin i mineratow.

Materiat jest dostepny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowe, pewne prawa zastrzezone
na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie tresci publikacji pod warunkiem wskazania
autora i podania informac;ji o licenc;ji.
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