Množství vápníku a fosforu v  potravinách (mg/100g)
	Denní dopručená dávka
	800 mg
	
	
	
	

	Potravina
	vápník
	fosfor
	Potravina
	vápník
	fosfor

	vejce natvrdo
	50
	172
	růžičková kapusta
	31
	101

	zlato
	760
	510
	kapusta
	146
	89

	tvarůžky
	140
	250
	květák
	37
	55

	tvaroh tučný
	81
	187
	zelí červené 
	38
	31

	tvaroh měkký netučný
	60
	204
	zelí bílé
	49
	35

	tavený sýr 45%
	585
	380
	zelí čínské
	40
	30

	parmezán
	1295
	849
	kedlubna
	66
	65

	niva
	650
	372
	zelená fazole
	52
	39

	moravský bochník
	850
	550
	brokolice
	105
	82

	hermelín
	298
	257
	pomeranč
	44
	25

	ementál 45%
	942
	620
	slunečnicová semena
	135
	709

	eidam 45%
	956
	598
	dýňová semena 
	43
	1174

	čedar
	720
	481
	ořechy vlašské 
	96
	377

	cottage sýr
	60
	132
	ořechy para
	160
	625

	šlehačka 33%
	74
	57
	ořechy lískové
	180
	304

	smetana 16%
	97
	79
	mandle
	252
	480

	acidofilní mléko
	120
	93
	arašídy
	70
	384

	kefír
	120
	93
	pistácie loupané 
	108
	485

	ovocný jogurt nízkotučný
	152
	119
	sezamová semena
	96
	701

	bílý jogurt 3,5%
	152
	123
	lněná semena
	195
	722

	bílý jogurt 1,5%
	114
	87
	mák
	1357
	935

	nízkotučné mléko
	31
	15
	ovesné vločky
	57
	389

	mléko polotučné 
	121
	97
	oves
	79
	306

	mléko plnotučné
	118
	87
	tofu
	128
	73

	mléko odtučněné
	91
	113
	sója
	256
	595

	mléko kravské
	121
	92
	fazole vařená
	39
	147

	celer nať
	143
	64
	hrách vařený
	42
	164

	pórek
	87
	49
	mrkev
	45
	38

	petržel nať
	224
	113
	mořské řasy průměr
	814
	

	petržel
	68
	79
	mořské řasy Hiziky
	1400
	

	pažitka
	174
	70
	
	
	


(Výskumný ústav potravinársky: Potravinové tabuľky, Bratislava, 1997.
(U.S. and Japan Food Composition Tables, 1998.
 
Uvedeno v hodnotách „jedlého podílu“ tzn. množství živin se může při tepelné úpravě změnit. Ztráty závisí na mnoha subjektivních a objektivních faktorech. U vápníku jsou cca 3%. 
               Optimální poměr vápníku a fosforu je 1:1. Nadbytek fosforu může způsobit zvýšené vylučování vápníku.
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