
Самодиагностика основных дефицитов витаминов и минералов





Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита Содержание в пищевых продуктах

Витамин С Быстрая утомляемость, проблемы с памятью и концентрацией внимания;

Слабый иммунитет, 

Нарушения обмена веществ;

Медленное заживление ран;

Кровоподтеки (синяки);

Ломкость сосудов, варикозное расширение вен.

Кровоточивость десен;

Расшатывание зубов;

Боли в суставах; мышечные боли;

Отеки, дряблая кожа.

Растяжки на коже, не связанные с похудением.

Выпадение волос.

Сниженный иммунитет,

ОРВ, ОРВИ ;

Усталость,

депрессивные состояния.

Шиповник, черноплодная рябина, крыжовник, 

чёрная смородина, шпинат, петрушка, свежая 

капуста, лимоны, киви, квашенная капуста

Витамин А

(бета-каротин)

Воспаление глаз (слезоточивость, жжение), 

Куриная слепота;

Ломкость волос;

Сухость во рту, носу или горле;

Быстрое замерзание

сухость кожи

гиперкератоз (огрубение кожи) на локтях и коленях

ранее старение кожи с появлением морщин

сухость, тусклость и выпадение волос

исчерченность ногтевых платин

нарушение темновой адаптации

ослабление эректильной функции

Печень птицы, свиная, говяжья, печень трески, 

сливочное масло, желток яичный, икра красная, 

морковь, шпинат, томаты, абрикосы,



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита Содержание в пищевых продуктах

Витамин В1 Повышенная утомляемость;

Депрессия;

Ухудшение памяти;

Бессонница;

Тошнота;

Отсутствие аппетита

Раздражительность, слабость; 

Трещины

у уголков губ (заеды); Перхоть, 

жирность

волос; 

Судороги в ногах;

Ослабление памяти; 

Преждевременная

седина;

Выпадение волос;

Песок в глазах;

Отруби пшеницы, гречка, свекла, яйца, бобы, мясо, 

брокколи

Витамин В9(фолиевая

кислота)

«Лакированный» воспаленный язык.

Гиперпигментация в зонах, 

подверженных воздействию солнца

утомляемость, раздражительность, 

тошнота, потеря аппетита (на

начальной стадии).

Задержка полового развития у 

девушек, ранний климакс у

женщин.

Атеросклероз, инфаркт, инсульт у 

людей старшего возраста;

Вялость, нарушение когнитивной 

функции и психические

расстройства.

Стоматит;

Конъюнктивит

У беременных — дефект нервной 

трубки плода, пороки сердца,

«заячья губа», расщепленное небо, 

угроза выкидыша,

мертворождения, задержки развития 

плода.

У кормящих матерей — депрессия, 

слабость, апатия,

недостаточное количество молока.

мясо, печень, орехи, рыба, мясо, ржаной хлеб, 

брокколи, зерновые ростки



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита Содержание в пищевых продуктах

Витамин В2 Трещины в области губ или носа;

Сухая кожа;

Слезоточивость глаз; Мышечная боль и

боль в конечностях;

Низкое давление;

Слабость

нарушение работы клеток эпителия

кожи, полости рта, клеток мозга

Дрожжи, мясо, печень, орехи

Витамин В5 Головокружение;

Мигрень;

Бессонница, быстрая утомляемость;

Онемение или

покалывание конечностей

Дрожжи, мясо, печень, орехи, рыба, мясо

Витамин В6 Слабость, сонливость, тошнота;

Отсутствие аппетита; Сухость кожи над бровями,

вокруг глаз и шее;

Выпадение волос; Стоматит;

Конъюнктивит

Отруби пшеницы, яйца, бобы, йогурт, 

брокколи, шпинат, мясо, грецкий орех



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита

Содержание в пищевых продуктах

Витамин B12 «Лакированный» воспаленный язык.

Гиперпигментация в зонах, подверженных воздействию солнца.

Бледная кожа с зеленоватым/голубоватым оттенком.

Недостаток энергии.

Жжение онемение в ногах.

Проблемы с концентрацией.

Нарушение памяти.

Депрессия.

Печень птицы, свиная, говяжья, мидии, 

сельдь, яйца, сыр

Витамин Е Невозможность 

сосредоточиться; 

Анемия;

Болезненная менструация, сбой 

менструального цикла;

Ломкость,

выпадение волос;

Сухость кожи; Пигментация, 

преждевременное

появление морщин; 

Утомляемость,

сонливость; 

Мышечная слабость;

Депрессия;

Снижение либидо у мужчин

Оливковое, конопляное, рапсовое, 

облепиховое, масло, сливочное масло, 

яичные желтки, арахис, миндаль, кальмары, 

скумбрия

Витамин D Рахит;

Боли в костях, суставах; 

Частые переломы и трещины 

костей

Мышечная слабость, судороги, 

онемение конечностей

Боли в спине;

Остеопороз;

Бессонница;

Медленное заживление ран;

Близорукость;

Нарушение работы желудка;

Частые простудные заболевания.

Потеря аппетита;

Одышка;

Повышенная потливость.

Раздражительность, часто 

плохое настроение.

Депрессия,

Усталость, нехватка энергии и 

ощущение «садящейся 

батарейки».

Скумбрия, сельдь, печень трески, яичный 

желток, икра красная и черная, твердые сыры, 

яйца



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита Содержание в пищевых продуктах

Кальций Проявление дефицитов 147 заболеваний. 

Слабый рост костей, Хрупкость костей, 

(остеопороз); 

Кариес, пародонтоз

Нервный тик, подергивание; 

Ломкость волос и ногтей;

Судороги в области конечностей, онемение 

пальцев рук и ног.

Сильное сердцебиение; 

Бессонница;

Слабость, сонливость, высокая 

утомляемость.

Внезапная метеозависимость, головные 

боли, озноб,

болезненные ощущения в костях на 

перемену погоды.

Снижение иммунитета.

Частые ОРВИ.

Тахикардия.

Повышение артериального давление.

Преждевременная седина;

Обильная менструация;

Бесплодие (подвижность сперматозоида)

Сардина, кунжут, сыры твердые, йогурт, цельное молоко, 

орехи , горох, фасоль, чиа и подсолнуха семена 

Магний Потеря аппетита;

Нерегулярное сердцебиение;

Судороги и подёргивание мышц, лицевой 

тик.

Сильные менструальные боли;

Раздражительность;

Нарушение сна, трудности с засыпанием, 

мигрень;

Депрессия и плохое настроение.

Плохая координации движений, 

головокружение;

Сильный запах тела;

Повышенное артериальное давление;

Звон в ушах.

Камни в почках.

Частые простудные заболевания.

Изнуренность.

Проблемы с глотанием.

Запоры.

Чувствительность глаз к свету и проблемы с 

адаптацией к уровню

освещенности.

Чувствительность к громким звукам.

Беспокойство и гиперактивность.

Постоянное желание съесть что-то соленое, 

сладкое или что-то

такое, что трудно определить.

Тяга к шоколаду.

Пищевая аллергия.

Морепродукты, мясо, рыба, ламинария, кунжут, тыквенные 

семечки, арахис, хлеб из цельной зерновой муки, бобы,

креветки, изюм, курага, ягоды, горький шоколад

орехи



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита

Содержание в пищевых продуктах

Калий Повышенное артериальное давление;

Повышение сахара в крови;

Сильная жажда;

Отеки ног;

Нерегулярный сердечный ритм;

Запоры;

Сухость кожи;

Боли в мышцах;

Неполадки в работе желчного пузыря

Пшеничные отруби, сухофрукты, орехи, моллюски, бобы, банан, картофель, 

красный перец

Селен Сильная усталость.

Выпадение волос.

Увеличение веса.

Частые мышечные спазмы, атрофия мышц;

Репродуктивная недостаточность.

Снижение иммунитета.

Повышение склонности к воспалительным 

заболеваниям.

Болезни кожи, волос и ногтей.

Замедление роста у детей.

Частые бронхолегочные заболевания.

Экзема;

Псориаз; .

Катаракта;

Онкозаболевания;

Воспаление суставов;

Цистит (воспаление мочевого пузыря)

Креветки, хлеба из цельнозерновой муки, треска, раки, крабы, телятина, 

морковь, молоко

Железо Быстрая утомляемость, головокружения, головная 

боль, шум в ушах

Анемия, малокровие;

Боли при менструациях, нарушение

менструального цикла;

Тяга ко льду

Покраснение, шелушение губ.

Заеды.

Продольная, вертикальная бугристость ногтей.

Ложбинка поперек ногтя.

Бледность кожи, синяки под глазами.

Невозможность сосредоточиться;

Низкая выносливость, переносимость физической 

нагрузки.

Одышка при ходьбе.

Головные боли и головокружения.

Повышенная тревожность.

Перепады настроения.

Приступы паники.

Сухие волосы и кожные покровы.

Ночной синдром беспокойных ног.

Болезненность во рту.

Отекшие язык и слизистые.

Странные вкусовые предпочтения – желание есть мел, 

глину,

сырое тесто.

Изменение пристрастий к запахам, нравится запах 

ацетона или

краски.

печень телячья, почки свинины, говядины, субпродукты. Красное мясо, 

курага, финики, бобы, хлеб из цельнозерновой

муки, яйца, гречка, миндаль, бобовые, черника, яблоки, горький шоколад



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита Содержание в пищевых продуктах

Цинк Кожные проблемы (ухудшение 

состояния кожи, псориаз,

плохо заживающие.

раны, плохая регенерация кожи).

Акне;

Выпадение волос;

Белые пятна на ногтях; 

Растяжки на коже;

Потеря обоняния и вкуса, снижение 

аппетита;

Нарушения сна.

Ухудшение ночного зрения;

Проблемы со зрением;

Снижение иммунитета;

Снижение настроения;

Раздражительность;

Развитие аллергии;

Проявляются симптомы сахарного 

диабета;

Замедление роста, физического и 

интеллектуального развития;

железодефицитная анемия;

Нарушение синтеза тестостерона;

У мужчин нарушается 

сперматогенез, а у подростков 

замедляется рост и развитие 

вторичных половых признаков;

Воспаление поджелудочной железы

Печень телячья,

раки, крабы, говядина, дикая рыба, кальмары, 

гречка, чечевица, какао, индейка, сардина, 

креветки, сыр,

птица,

ржаной хлеб, треска, орехи, семена, яйца

Медь Нарушение пигментации кожи 

(витилиго);

Бледная кожа;

Заметны вены;

Расстройство кишечника;

Хрупкость костей;

Ранняя седина;

Частые простуды

Слабость.

Нарушение концентрации внимания, 

ухудшения зрения, 

Ранние морщины.

Растяжки на коже, не связанные с 

похудением,

Развитие железодефицитной 

анеми и

Хлеб из цельнозерновой муки, оливки, орехи, 

ржаной хлеб, курица



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита

Содержание в пищевых продуктах

Кремний Выпадение волос

Хрупкость аорты и кровеносных 

сосудов

Непрочность связок и сухожилий;

Боли в суставах

трудно заживляют кожные 

повреждения;

Перхоть;

Ранняя седина

Частые респираторные 

заболевания;

Обильные и болезненные 

месячные; Воспаление кожных 

покровов;

Целлюлит;

Нарушение слуха;

Слабый связочный аппарат;

Замедленный рост у детей;

Бесплодие

Опущение органов

Оболочка зерен риса, овса, проса, ячневой крупы, 

гречки, в кунжутном семи, фасоли, хвоще 

полевом, жимолости

Фосфор Тревожность, изменение аппетита и веса;

Онемение конечностей, боли в составах

и мышцах, слабые кости и склонность к переломам, зубной кариес

Никотиновая кислота РР Головокружение;

Мигрень, 

Бессонница;

Потеря веса;

Депрессия



Название

витамина или

минерала

Проявление дефицита Содержание в пищевых продуктах

Йод Хроническая усталость, снижение работоспособности.

Снижение интеллекта, Ухудшение памяти.

Плохая переносимость холода (зябкость);

Раздражительность;

Увеличение массы тела;

Сильное сердцебиение;

Тусклость и ломкость волос;

Сухость кожи;

Запоры

Отёчность.

Плохая переносимость физических нагрузок.

Кальмар, морская рыба, ламинария и другие 

водоросли, фейхоа, хурма

Селен Ослабленный иммунитет, онкология, красная волчанка, стерильность 

мужчин, экзема, псориаз, атрофия мышц, воспаление суставов, 

катаракта, цистит. Опущение органов, плоскостопие, Трудно 

заживающими кожными повреждениями;

бамбук, злаковые культуры, полевой хвощ и 

диатомовые водоросли.



Заболевания, вызванные дефицитом витаминов и минералов



A P SN N CH JN BR DR ENT BY LV DG OS

E * * * * *

B1 * * *

B2 * * *

B3 * * *

B5 * *

B6 * * * * *

B9 * * * *

B12 * * * *

Hиацин * *

Бета-каротин * * * *

K2 * *

C * * * * * *

D2 *

D3 * * * *

Йод *

Фтор

Хром * * * *

Марганец *

Кальций *

Железо * *

Медь * *

Селен * * *

Цинк * * * *

Магний *

Холин *

биотин * * *

кремний * *

Содержание витаминов и минералов в продуктах ProjectV


