Fe ZELAZO NIEDOBOR Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Dieta 0 1 2 3 4
wegetarianska/weganska
2. Wieczorne zmeczenie 0 1 2 3 4
3.Rozprzestrzeniona utrata 0 1 2 3 4
wiosow gtowy
4. Blados$¢ twarzy i skéry 0 1 2 3 4
5. tamliwe paznokcie 0 1 2 3 4
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom zelaza
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobor zelaza
6al0
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobdr zelaza
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Zn CYNK NIEDOBOR Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Stabe powonienie 0 1 2 3 4
2. Stabe poczucie smaku 0 1 2 3 4
3. Mato gietka i elastyczna 0 1 2 3 4
skora, sktonnos¢ do rozstepow
4. Tradzik 0 1 2 3 4
5. Biate plamki na paznokciach 0 1 2 3 4
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom cynku
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobdr cynku
6a10
11 lub wiecej Prawdopodobny

niedobdr cynku
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Mg MAGNEZ NIEDOBOR Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Zmeczenie popotudniowe 0 1 2 3 4
2. Napiete miesnie twarzy i 0 1 2 3 4
okolicy ledzwiowej
3.Regularne drzenie powiek 0 1 2 3 4
4. Skurcze miesni tydek i stop 0 1 2 3 4
5. Arytmia (nieregularny rytm 0 1 2 3 4
serca)
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom magnezu
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobor
6al0 magnezu
11 lub wiecej Prawdopodobny

niedobér magnezu
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Nienasycone kwasy Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
Omega3 -niedobory czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Ciggte picie wody i ptynow 0 1 2 3 4
2. Czeste oddawanie moczu 0 1 2 3 4
3. Zaburzenia uwagi 0 1 2 3 4
4. Tendencja do samoizolacji 0 1 2 3 4
5. Tendencja do powtarzania 0 1 2 3 4
stow i czynow
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom kw.Omega3
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobodr
6al0 kw.Omega3
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobor Omega3
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Nienasycone kwasy Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
Omega6 -niedobory czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Suche wtosy 0 1 2 3 4
2. Rozprzestrzeniona utrata 0 1 2 3 4
wiosow
3. Sucha i szorstka skora 0 1 2 3 4
4. tuszczenie i pekanie skory 0 1 2 3 4
palcow i piet
5. Matowe paznokcie, bez 0 1 2 3 4
blasku
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujgcy
poziom kw.Omegab
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobor
6al0 kw.Omegab
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobdér Omegab
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NIEDOBOR VIT. A Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto

Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Dieta weganska lub 0 1 2 3 4
wegetarianska
2.Suchosc¢ oczu 0 1 2 3 4
3. Suchosé¢ wiosow 0 1 2 3 4
4. Sucha, szorstka 0 1 2 3 4
skdra(szorstka na gorze
ramion i plecow)
5. Egzema, dermatitis, AZS 0 1 2 3 4
6. Nocne ostabienie 0 1 2 3 4
widzenie-kurza Slepota
7. Tradzik 0 1 2 3 4
8. Miekkie stolce 0 1 2 3 4
9. Szczeliny, pekniecia na 0 1 2 3 4
pietach
10. Kobieta: suchos¢ 0 1 2 3 4
pochwy
11. Mezczyzna: mniejsze 0 1 2 3 4
jadra
CALOSC
SUMA CALOSCI

10 lub mniej Satysfakcjonujgcy poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobdr

10a 20 witaminy A

21 lub wiecej Prawdopodobny niedobér

witaminy A
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NIEDOBOR VIT. B1 Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Stabos¢ nog 0 1 2 3 4
2.Tkliwos¢ miesni tydki 0 1 2 3 4
3. Trudno$¢ wstawania z 0 1 2 3 4
pozycji kucznej
4. Zmniejszenie czucia 0 1 2 3 4
wibracji w palcach stopy
5. Opadanie stopy 0 1 2 3 4
(niezdolnosé podnoszenia)
6. Dezorientacja 0 1 2 3 4
7. Utrata wzroku 0 1 2 3 4
8. Podwdjne widzenie 0 1 2 3 4
(diplopia)
9. Zaburzenia ruchui 0 1 2 3 4
mimowolne ruchy oczu
10. Zaburzenia koordynacji 0 1 2 3 4
- ataxia
CALOSC
SUMA CALOSCI
10 lub mniej Satysfakcjonujacy poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobdér witaminy
10a 20 B1
21 lub wiecej Prawdopodobny niedobér
witaminy B1
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NIEDOBOR VIT. B2 Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ | +++
objawy?
1.Stabos¢ nog 0 1 2 3 4
2.Tkliwos¢ miesni tydki 0 1 2 3 4
3. Trudno$¢ wstawania z 0 1 2 3 4
pozycji kucznej
4. Zmniejszenie czucia wibracji 0 1 2 3 4
w palcach stopy
5. Opadanie stopy 0 1 2 3 4
(niezdolnosé podnoszenia)
6. Dezorientacja 0 1 2 3 4
7. Utrata wzroku 0 1 2 3 4
CALOSC
SUMA CALOSCI
7 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobodr
7al4 witaminy B2
15 lub wiecej Prawdopodobny

niedobdr witaminy B2
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NIEDOBOR VIT. B3 Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto

Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Zte samopoczucie 0 1 2 3 4
2. Zmeczenie 0 1 2 3 4
3. Staby sen 0 1 2 3 4
4. Utrata pamieci 0 1 2 3 4
5. Stany zapalne jamy 0 1 2 3 4
ustnej, owrzodzenia
zotgdka
6. BSl gardtfa 0 1 2 3 4
7. Uczucie pieczenia w 0 1 2 3 4
roznych czesciach ciata
8. Réza, tuszczenie skdry na 0 1 2 3 4
czesci odstonietej
9. Bole zotadka, uczucie 0 1 2 3 4
pieczenia
10. Biegunka na przemian z 0 1 2 3 4
zaparciami
CALOSC
SUMA CALOSCI

10 lub mniej Satysfakcjonujacy poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobodr

10a 20 witaminy B3

21 lub wiecej Prawdopodobny niedobér

witaminy B3

© Dr. Thierry Hertoghe, Brussels




NIEDOBOR VIT. B5 Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ | +++
objawy?
1.Rozproszona utrata wioséw 0 1 2 3 4
na gtowie
2.tatwe powstawanie 0 1 2 3 4
siniakow
3. Bol, bolesnos¢, pieczenie 0 1 2 3 4
nog
4. Bole gtowy 0 1 2 3 4
5. Zaburzenia snu 0 1 2 3 4
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobodr
6al0 witaminy B5
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobdér witaminy B5
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NIEDOBOR VIT. B6 Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Pekajgce kaciki ust 0 1 2 3 4
2. Obolaty jezyk 0 1 2 3 4
3. Hiperwentylacja (szybki 0 1 2 3 4
oddech)
4. Spasmophilia (bolesne 0 1 2 3 4
skurcze miesni, zwtaszcza z
rak)
5. Sztywnos$¢ miesni 0 1 2 3 4
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobér
6al0 witaminy B6
11 lub wiecej Prawdopodobny

niedobdr witaminy B6
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NIEDOBOR VIT. Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
B7(Biotyna) czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Nieczesalne wtosy- 0 1 2 3 4
szczegoblnie u dzieci
2. Rozproszona utrata wioséw 0 1 2 3 4
3. Zapalnie, zaczerwienione 0 1 2 3 4
oczy
4. Utrata wiosow i 0 1 2 3 4
przerzedzenia
5. Niezwykte rozmieszczenie 0 1 2 3 4
tkanki ttuszczowej twarzy
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobor
6a10 witaminy B7
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobdr witaminy B7
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NIEDOBOR VIT. B9 (kwas | Nigdy | Czasem Srednio | Do$é | Bardzo
foliowy) czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Alkohol i/lub palenie 0 1 2 3 4
papierosow
2. Blados¢ twarzy 0 1 2 3 4
3. Bolacy jezyk 0 1 2 3 4
4. Blada skora 0 1 2 3 4
5. Nocny zespét 0 1 2 3 4
niespokojnych nég
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mnie;j Satysfakcjonujacy
poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobor
6al0 witaminy B9
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobor witaminy B9
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NIEDOBOR VIT. C Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto

Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Niewystarczajgca kontrola 0 1 2 3 4
emocji
2.Podejrzliwosc, cechy 0 1 2 3 4
psychiki paranoidalne;j
3.Nadmierna wrazliwos¢ na 0 1 2 3 4
Swiatto
4. Krwawienie dzigset 0 1 2 3 4
5. Wypadanie zebow 0 1 2 3 4
6. tatwosc¢ powstawania 0 1 2 3 4
siniakow
7A. Dorosli: znamiona starcze | Q 1 2 3 4
7B.Dzieci: wadliwa formacja 0 1 2 3 i
zebow
CALOSC
SUMA CALOSCI

7 lub mniej Satysfakcjonujacy poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobodr

8al4d witaminy C

15 lub wiecej Prawdopodobny niedobér

witaminy C
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NIEDOBOR VIT. E Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Nadmierna wrazliwosé na 0 1 2 3 4
Swiatto
2. Stabos¢ miesniowa, 0 1 2 3 4
wiotkos¢
3. Bole miesni 0 1 2 3 4
4. Niekoordynowane ruchy 0 1 2 3 4
5. Plamy starcze, 0 1 2 3 4
przedwczesne starzenie skory
CALOSC
SUMA CALOSCI
5 lub mniej Satysfakcjonujacy
poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobdr
6al0 witaminy E
11 lub wiecej Prawdopodobny
niedobdr witaminy E
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NIEDOBOR VIT. K Nigdy | Czasem | Srednio | Do$¢ | Bardzo
czesto | czesto | czesto
Czy masz takie 0 + + ++ +++
objawy?
1.Krwawienia z oczu 0 1 2 3 4
2.Czeste i dtugie krwawienia z 0 1 2 3 4
nosa
3.Krwawienia z dzigset 0 1 2 3 4
4.tatwe skaleczenia 0 1 2 3 4
5. Zakrzywione plecy 0 1 2 3 4
6. Zwapnienia w tkankach 0 1 2 3 4
7A. Kobiety: miesigczki bardzo| 0 1 2 3 4
obfite
7B.Mezczyzni: niska gestosé 0 1 2 3 4
kosci
7C. Dzieci: maty nos, uszy i 0 1 2 3 4
usta, krotkie palce
CALOSC
SUMA CALOSCI
7 lub mniej Satysfakcjonujgcy poziom
WYNIK Pomiedzy Mozliwy niedobdr
8al4 witaminy K
15 lub wiecej Prawdopodobny

niedobdér witaminy K
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