Вміст макро- та мікроелементів у продуктах харчування
Макро- та мікроелементи містяться в таких продуктах (продукт з більшою кількістю названих елементів - на початку рядка):
Кальцій: молоко, ожина, яблука, морква, редис, квасоля, оселедець, лящ морський, капуста, цибуля, салат, огірки, курячі яйця, сардини, ставрида, абрикоси, персики, вишні, сливи, черешня, буряк, соя, морський окунь, горбуша, лосось, хамса, кефаль, вода "Бор-жомі".
Фосфор: молоко, ожина, яблука, морква, редис, квасоля, гарбуз, капуста квашена, оселедець, лящ морський, абрикоси, персики, вишні, сливи, черешня, буряк, соя, морський окунь, горбуша, лосось, хамса, кефаль.
Магній: ожина, яблука, морква, редис, квасоля, гарбуз, квашена капуста, оселедець, капуста, цибуля, салат, огірки, курячі яйця, сардини, ставрида.
Фтор: чай, вода "Боржомі", скумбрія, сардини, морський окунь, пікша, персики, морква, злакові, бобові, м'ясо.
Цинк: м'ясо, морська риба, яйця, фрукти і овочі, але найбільше - у твердих сирах, м'ясі кроля і коропа, зеленому гороху, буряку, капусті, моркві, груші, апельсині, малині.
Марганець: овес, пшениця, жито, соя, буряк, салат, цибуля, абрикос, малина, полуни​ця, короп.
Мідь: плавлені сири, кілька, бобові, гречана крупа, буряк, картопля, лимон, малина, чорна смородина, ожина.
Ванадій: злакові та бобові, редис, картопля.
Залізо: хліб грубого помолу, м'ясо, печінка.
Більшість мікроелементів міститься в пасті "Океан".
Вітаміни в продуктах харчування
Вітамін С: рослинні продукти (смородина, ожина, солодкий перець, лимони).                                                                                           

 Вітамін В1: гречана крупа, овес, горох, пшениця (висівки), свинина, яловичина, баранина.                                                              
 ВітамінВ2: молоко, сир, хліб грубого помолу, гречана і вівсяна крупи, бобові, риба, яйця.
Вітамін Вб: неочищені зерна злакових, картопля, овочі, риба, молоко, м'ясо, печінка. 

Вітамін О: жовток яйця, вершкове масло, молоко, печінка риби. 

Вітамін А: печінка риби, тверді сири, морква, помідор, абрикос. 

Вітамін Е: горох, квас, шипшина, яблуко, груша, помідор, олія, печінка і нирки тварин. 

Вітамін РР: печінка і нирки тварин, хліб пшеничний, гречана крупа, м'ясо, бобові, риба. 

Вітамін К: печінка і нирки тварин.
