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	Witamina
	Znaczenie dla organizmu (funkcja biochemiczna)
	Objawy awitaminozy

	A

Akseroftol
	Zapewnia zdrowie naskórka

Prawidłowe widzenie

Normalny wzrost

Odporność przeciw zakażeniom ropnym
	Suchość, rogowacenie, łuszczenie się naskórka, wysychanie a następnie rozmiękczanie rogówki i białkówki oka, tworzenie się bielma

Ślepota zmierzchowa

Zahamowanie wzrostu

	B1
Tiamina (aneuryna)
	Bierze udział w przemianach cukrowców w tkance nerwowej, procesach przemian białek i tłuszczów, gospodarce wodnej
	Choroba beri-beri: stan zapalny nerwów obwodowych, przykurcz mięśni, niedowład kończyn, nadmierna wrażliwość skóry

	B2
Ryboflawina (laktoflawina)
	Wchodzi w skład fermentów oddechowych.

Bierze udział w procesach przemian węglowodanów. Podnosi ogólną odporność organizmu.

Pobudza wzrost
	Spadek wagi ciała.

Pękanie kącików warg.

	B6
Pirydoksyna
	Niezbędna do prawidłowego przyswajania tłuszczów i przemian ciał białkowych
	Zapalenie śluzówki jamy ustnej, obrzmienie języka. 

	B12
Kobalamina
	Warunkuje proces wytwarzania erytrocytów przez szpik kostny 
	Anemia złośliwa

	H

Biotyna
	Ochrona przed łojotokiem, zapaleniem skóry, wypadaniem włosów.
	

	PP

kwas nikotynowy (niacyna)
	Łącznie z witaminą B2 reguluje przyswajanie białek roślinnych oraz gospodarkę barwnikową organizmu 
	Pelagra czyli rumień lombardzki: zaczerwienienie a następnie owrzodzenie odsłoniętych części skóry, zaburzenia układu pokarmowego i nerwowego.

Spadek sił.

	C

Kwas askorbinowy
	Czynnik oksyredukcyjny.

Wzmaga odporność przeciw chorobom zakaźnym.

Przyspiesza gojenie ran.
	Gnilec (szkorbut): krwawienie i gnicie dziąseł, owrzodzenie śluzówki jamy ustnej, wypadanie zębów.

Brak odporności na zakażenia.

Kruchość i pękanie drobnych naczyń krwionośnych.

	D2
Kalcyferol
	Bierze udział w przemianach wapniowo-fosforowych organizmu
	Krzywica: zaburzenia w kostnieniu szkieletu i jego deformacja w wyniku tego, że wapń nie osadza się w kościach, lecz zostaje wydalony z organizmu.

Ogólne zaburzenia funkcji organizmu

	E

Tokoferol
	Bierze udział w przemianie tłuszczowców.

Chroni przed poronieniem lub bezpłodnością.
	

	K

Filochinon
	Warunkuje powstawanie protrombiny w wątrobie.
	Skaza krwotoczna. Obniżenie się krzepliwości krwi.


